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Witasnie trzymasz w dtoniach ksigzke zawierajgcg 116 treningow, ktore sg
skuteczne dla oséb uprawiajgcych kolarstwo w wydaniu szosowym, przeta-
jowym, MTB i nie tylko. Publikacja ma przede wszystkim na celu pokazanie
wielu mozliwych opcji treningu, tego fizycznego, ale rdwniez mentalnego:
w formie spontanicznego wyjazdu na pojedynczy trening czy tworzenia
i realizacji planu treningowego nawet na caty sezon.

Tu w sposdb mozliwie najprostszy czytelnik zapozna sie z podstawami
treningu kolarskiego oraz planowania poszczegdlnych jednostek trenin-
gowych.

Mozesz byé pewien, ze korzystajgc z zamieszczonych tutaj éwiczen,
sprawisz, ze Twoja forma sportowa pojdzie w gére, optymalnie wykorzy-
stasz swoj dostepny czas na trening i na pewno nie bedziesz narazony na
nude.

Treningi sg pogrupowane wedtug cechy treningowej, ktérg mozesz
rozwijac i trenowaé w danym okresie przygotowawczym czy w danym
dniu, dlatego jesli stawiasz na trening planowany, to kazdy Twdj wyjazd,
czyli pierwszy krok do Swiadomego treningu, powinien mie¢ swoj cel, tzn.
jasno okreslone aspekty Twojej formy sportowej, nad ktérymi w danym
okresie/dniu chcesz popracowac, ktére chcesz poprawic. Drugi krok, po
okresleniu celu, to pytanie o efekt i wynik, jakiego spodziewasz sie po re-
alizacji treningu.

CEL: Jaki masz cel na dzisiejszy trening? Czego chcesz? Co zamierzasz
0siggngc? Cel okresla kierunek i zamiar.

EFEKT: Jaki ma by¢ efekt i wynik? Jak czesto potrzebujesz powtorzyé
okreslony bodziec treningowy, aby 0siggna¢ to, czego sie spodziewasz? Po
czym poznasz, ze cel zrealizowates$? Kiedy spodziewasz sie efektu i wyniku?
Efekt okresla korzysci psychologiczne, np.: rado$¢, satysfakcje, przejscie
na wyzszy poziom sportowy, motywacje, przynaleznos¢ do druzyny, a wy-
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nik odnosi sie do korzy$ci materialnych, np.: nagrody rzeczowe, puchary,
pienigdze.

Kazdy rozdziat tej ksigzki zawiera wiele treningéw ukierunkowanych
na konkretng ceche systemu fizjologicznego, ktérg mozesz poddaé treno-
waniu. Mozesz zastosowac wszystkie éwiczenia lub skorzystaé z wybranych.

Zanim zaczniesz realizowaé wybrane treningi, zapytaj swojego lekarza,
czy nie masz przeciwwskazan do tego, aby uprawiac kolarstwo. Nie lekce-
waz tego, bo to Ty jeste$ odpowiedzialny za swoje zdrowie!

Jesli stawiasz na rozwoj siebie poprzez trening fizyczny swojego ciata,
trening mentalny oraz wzrost wtasnej kondycjii formy sportowej, to droga
do tego prowadzi przez optymalnie dobrane ¢wiczenia. 0dpowiednio dopa-
sowany bodziec treningowy jest wtedy, kiedy ,delikatnie” bedzie wyprowa-
dzat ze strefy komfortu Twoje ciato i umyst, otwierajgc je na nowe i rézne
sposoby, a w czasie regeneracji, poprzez redukcje napiecia, odbudowe
zasobow i odnowe, doprowadzi do Twojego rozwoju.

Nazywam sie Jarostaw Michatowski. Moim celem jest zaprezentowanie
wiedzy oraz narzedzi w mozliwie najprostszy i kompleksowy sposob. Sza-
nuje swoj i Twaj czas, dlatego unikam rozbudowanych wyjasnien, stawiam
na praktyke i dziatanie, aby zapewni¢ Ci maksimum korzy$ci. Jesli materiat
tej publikacji jest dla Ciebie wartos$ciowy, chcesz dokona¢ zmiany i jestes
zainteresowany sesjami treningowymi z wykorzystaniem ¢wiczen, jakie
opisuje, lub wolisz bezpos$rednig wspétprace z trenerem w obszarze wtas-
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.

Licze nainformacje zwrotna. BadZmy 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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Ksigzka ma na celu wprowadzenie Cie do $wiata, w ktorym zapoznasz
sie z przyktadami treningdéw kolarskich i poprzez odpowiednig, konsekwen-
tng prace podczas treningu docelowo poprawisz swojg kondycje oraz wyni-
ki sportowe. Wiekszo$¢ opisywanych tu ¢wiczen ma charakter obcigzajgcy
organizm, dlatego wazne i wymagane jest, by przed podjeciem treningu
skorzysta¢ z konsultacji i zgody lekarza lub wykwalifikowanego trenera.

Korzystanie z wszelkich informacji zawartych w niniejszej publikacji
jest wytgcznym wyborem czytelnika. Autor nie ponosi odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek szkody lub obrazenia wynikajgce ze stosowania wiedzy
i informacji opisanych w ksigzce.

Trenowanie kolarstwa bez odpowiedniego przygotowania fizycznego
czy statego monitorowania swojego stanu zdrowia, jak w kazdej innej dy-
scyplinie sportéw wytrzymatos$ciowych, moze by¢ niebezpieczneinies¢ ze
sobg pewne ryzyko dla osoby trenujgcej.
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Aby$ mogt zaczgc realizowaé opisane treningi, potrzebujesz zadbac o kilka
elementéw. Od poczatku powinienes monitorowacé swoj wysitek i prace,
jakg wykonujesz podczas treningu kolarskiego.

Podstawowe urzadzenia, ktdre sg pomocne:

1. Urzadzenie w postaci zegarka lub komputerka rowerowego, np.: Gar-
min, Wahoo, Polar, ktére odczytuje dane z czujnikow, jakie opisuje po-
nizej.

2. Czujnik pracy serca w postaci opaski, ktérg zapinasz na klatce pier-
siowej, lub w postaci czujnika optycznego umieszczonego w zegarku,
razem z urzadzeniem odczytujgcym dane nazywamy potocznie pulso-
metrem, a odczyt z niego pozwala na monitorowanie pracy serca, ktéra
zmienia sie pod wptywem wysitku. Wiekszo$¢é scenariuszy treningo-
wych jest oparta na takim pomiarze. W $rodowisku kolarskim czesto
spotkasz sie z réznymi pojeciami zwigzanymi z tego typu pomiarem,
dlatego zanim przejdziemy dalej, musze kilka rzeczy doprecyzowac.
Przede wszystkim urzgdzenie zwane potocznie pulsometrem razem
z opaska zapietg na klatce piersiowej nie mierzy tetna czy pulsu. To
urzadzenie mierzy czestos$¢ skurczow serca, a konkretnie czestosé
generowania bodzcdw elektrycznych przez uktad przewodzacy serca.
Pomiar tetna czy pulsu wykonywany jest natomiast na tetnicy promie-
niowej lub szyjnej. Cho¢ mierzone wartos$ci tetna i czestosci skurczéw
serca sg takie same, to nazwy odnoszg sie do zupetnie innych technik
pomiaru. W dalszej czesci ksigzki bede uzywat czasami takich pojec jak
tetno czy strefy tetna — zapisy te dotyczg jedynie mierzonej wartosci,
a nie techniki wykonywania pomiaru.
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3. Czujnik kadencji, najczesciej mocowany w okolicach korby i jej ramienia.
W przypadku korzystania z pomiaru mocy czujnik taki moze dziata¢
z wykorzystaniem akcelerometru. Uzywajgc czujnika kadencji, jeste$
w stanie monitorowac liczbe obrotdéw korby na minute, a odczyt kaden-
cji bedzie potrzebny np. w czasie wykonywania okreslonych jednostek
treningowych.

4. Czujnik predkosci czesto jest mocowany na wybranym kole i w jego
okolicach lub na piascie danego kota z wykorzystaniem akcelerome-
tru, lub sama predko$é jest mierzona z wykorzystaniem czujnika GPS,
dostepnego w wybranych urzgdzeniach odczytujgcych dane, ktére
opisatem w punkcie 1. Predko$é, ktérg mierzysz, moze byé pewnym
dodatkowym wskaznikiem jako$ci Twojego treningu, subiektywnym
i raczej niezbyt doktadnym ze wzgledu na mato powtarzalne warunki
treningowe, np.: teren, pogoda, samopoczucie.

Wymienione powyzej elementy sg wystarczajgcym minimum, aby za-
czg¢ trenowac. Jednakze warto w tym miejscu zwrdéci¢ uwage na co$ ta-
kiego jak pomiar mocy, ktéry w dzisiejszych czasach jest juz pewnym stan-
dardem jako$ciowym dla treningu kolarskiego. Czym jest pomiar mocy?
Tak jak pulsometr odczytuje i monitoruje prace serca w czasie wysitku,
tak pomiar mocy z duzg doktadno$cig rejestruje prace Twoich mieéni. Dla
uproszczenia mozemy przyjac, ze trening oparty na pomiarze czestosci
skurczéw sercai pomiarze mocy jest bardzo doktadny, gdyz w tym samym
momencie jeste$ w stanie zobaczy¢ odpowiedz serca i miesni w wyniku
zadanej jednostki treningowej. Pulsometr to podstawa, a pomiar mocy to
drugi wskaznik, ktory zwieksza jako$é treningu.

Czy musisz mieé miernik mocy? Wedtug mnie nie; mozesz go mie¢, jesli
w ktorym$ momencie uznasz, ze czas przej$¢ na wyzszy poziom treningu
i zwiekszy¢ jego jako$é. Szczegdlnie warto wstrzymac sie z decyzjg o za-
kupie miernika mocy, kiedy dopiero zaczynasz przygode z trenowaniem
kolarstwa. Po pierwsze, zakup miernika mocy to dodatkowy budzet i warto
najpierw zobaczy¢, czy trening kolarski to wtasnie to, z czego bedziesz
korzystat. Bo po co masz kupowac co$, czego nie bedziesz uzywat?

18
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ROZDZIAL 2. ZACZYNAM

Jedli jednak zdecydowatby$ sie na takg inwestycje we wtasny rozwdj
sportowy, na rynku znajdziesz wielu uznanych producentéw tego typu
urzadzen pomiarowych, np.: Power2Max, InPeak, Stages, PowerTap, Ronde,
Garmin, Favero, Quarg, Rotor czy SRM.
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W dzisiejszym Swiecie istnieje wiele metod treningowych dostepnych dla
kolarstwa, a kazda z nich ma swoje plusy i minusy. Korzystajgc z wtasnego
wieloletniego doswiadczenia jako aktywny zawodnik, a dzi$ trener, propo-
nuje klasyczny model stworzony przez dra Andrew Coggana, ktory z duzg
skutecznos$cig jest stosowany w kolarstwie przez treneréw i zawodnikow
na catym Swiecie.

Model ten w klasycznym wydaniu opiera sie na 7 strefach treningo-
wych dla pomiaru mocy oraz 5 strefach treningowych dla pomiaru tetna
(pierwszych 5 z 7) — tabela 4.
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Tabela 4. Opis stref treningowych, na podstawie artykutu Andrew Coggana
~Power Training Zones for Cycling”, Zrédto: https./www.trainingpeaks.com/blog/
power-training-levels

Strefal Opis: Lekka jazda, lekkie krgcenie. Treningi w tej strefie to ¢wiczenia na
bardzo niskim poziomie intensywnosci, ktére nie wymagajg koncentracji,
aby utrzymacé tempo, w trakcie mozliwa jest ciggta rozmowa. Minimalne
odczucie wysitku i zmeczenia dla ndg. Treningi tego typu zwykle stoso-
wane sg do aktywnego wypoczynku po meczacych jednostkach treningo-
wych lub wyscigach. Czas trwania zazwyczaj od 30 do 60 minut.

Active Recovery

aktywna
regeneracja

Strefa 2 Opis: Jest to klasyczny trening wytrzymato$ciowy na dtugim dystan-
sie i w dtugim czasie. 0dczucie wysitku i zmeczenia dla ndg jest ogélnie
niskie, ale zazwyczaj wzrasta wraz z przedtuzajgcg sie jazdg w tej strefie
wysitku. Koncentracja jest wymagana do utrzymania wysitku w wyzszych
zakresach strefy 2 lub podczas dtugich sesji treningowych, w trakcie
mozliwa jest ciggta rozmowa. Mozliwe sg czeste sesje treningowe w tej
strefie, trwajgce do 120 minut, po dtuzszych treningach petny wypo-
czynek moze trwac powyzej 24 godzin. Jazda w strefie 2 to zazwyczaj
tempo dla wigkszos$ci 0sdb amatorsko startujgcych na dystansie petnego
Ironmana.

Endurance

wytrzymatosé
tlenowa

Strefa 3 Opis: Treningi w tej strefie to zazwyczaj ¢wiczenia dtugie i state, trwajg-
ce od 20 do 60 minut. Odczucie wysitku i zmeczenia dla ndg jest znacznie
wieksze niz trening w strefie 2. 0ddech pogtebiony, koncentracja jest
wymagana do utrzymania wysitku w tej strefie, w trakcie mozliwa jest
rozmowa, ale juz lekko utrudniona. Potrzeba wiecej czasu na petny wypo-
czynek po treningu wykonanym w strefie 3 niz w strefie 2. Je$li dtugosé
treningOw jest ograniczona, mozliwe jest wykonanie drugiej sesji trenin-
gowe] w strefie 3 dzien po dniu. Jazda w strefie 3 to zazwyczaj tempo dla
wigkszo$ci 0s6b amatorsko startujgcych na dystansie 2 Ironmanai dla
zawodnikdw PRO startujgcych na dystansie petnego Ironmana. Strefa 3
to réwniez tempo dla kolarzy jadgcych w peletonie na wy$cigu szosowym
oraz dla kolarzy startujgcych w maratonach na rowerach MTB.

Tempo

tempo
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Strefa 4

Lactate
Threshold

prog beztlenowy

Opis: Treningi w strefie 4 to wysitek na tyle wysoki, ze ze wzgledu na
duze obcigzenia psychiczne 0séb trenujgcych zazwyczaj stosuje sie ¢wi-
czenia interwatowe trwajgce od 10 do 30 minut w treningu powtdrzenio-
wym, np. 3x 10 minut z przerwg 4 minuty. Odczucie wysitku i zmeczenia
dlandg jest juz duze. 0Oddech jest znacznie pogtebiony i wymuszony przez
wysitek, prowadzenie ciggtej rozmowy w trakcie jest trudne. Wyma-
gana jest koncentracja do utrzymania wysitku w tej strefie. Jesli osoba
trenujgca jest wystarczajgco wypoczeta, mozliwe jest wykonanie drugiej
sesji treningowej w strefie 4 dzien po dniu. Jazda w strefie 4 to zazwy-
czaj tempo dla wiekszo$ci czaséwek (ang. Time Trial, w skrdcie TT) oraz
w dyscyplinie triathlonu na kroétkich dystansach.

Strefab
VO-max

moc tlenowa

Opis: Treningi w strefie 5 to wysitek bardzo wysoki. Ze wzgledu na duze
obcigzenia, podobnie jak w strefie 4, réwniez tutaj stosuje sie trening
interwatowy z wykorzystaniem ¢wiczen trwajgcych od 3 do 8 minut. Od-
czucie wysitku i zmeczenia dla ndg jest bardzo duze. Oddech jest wymu-
szony i nierdwnomierny, a prowadzenie rozmowy niemozliwe. Wymaga-
na jest koncentracja do utrzymania wysitku w tej strefie. Jazda w strefie
5 to zazwyczaj tempo w czasie przyspieszen na wyscigach szosowych
oraz MTB, czesto dtuzszych podjazdach. Na tym poziomie wskazania
$redniego tetna moga nie by¢ wtasciwe ze wzgledu na wzglednie krétki
czas wysitku w strefie 5 oraz opéznienia w reakcji tetna na wysitek.

Strefa 6 Opis: W strefie 6 stosuje sie trening interwatowy o wysokiej intensyw-
Anaerobic nosci z wykorzystaniem éwiczen trwajgcych od 30 sekund do 3 minut.
Capacity Odczucie wysitku i zmeczenia dla ndg jest bardzo duze. Oddech jest wy-

_ B muszony, a prowadzenie rozmowy niemozliwe. Wymagana jest koncen-
pojemnosc tracja do utrzymania wysitku w tej strefie. Jazda w strefie 6 to zazwy-
beztlenowa czaj tempo na krétkich odcinkach w czasie wyécigdw szosowych, MTB

i startéw w kryteriach ulicznych. Na tym poziomie tetno na ogét nie jest
przydatne jako miara intensywno$ci ze wzgledu na niestabilny charakter
wysitku.
Strefa?7 Opis: W strefie 7 stosuje sie trening interwatowy o bardzo wysokiej
Neuromuscular intensywn}oéci z wykorzystaniem ¢wiczen trwajgcych do 30 sek%md. Sg to
Power bardzo krétkie i bardzo intensywne wysitki, tzw.: skoki, ataki, krotkie
sprinty w czasie wyscigow szosowych, MTB, startdw na torze i w kryte-
moc riach ulicznych. Uzyteczng miarg tego typu wysitkéw bedzie pomiar mocy
eksplozywna

poprzez poréwnanie do podobnych wczesniej wykonanych praéb.

Kup ksigzke
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W jaki spos6b wyznaczamy strefy?

Korzystajgc z tabeli 4 i prostych wyliczen, do okreslenia indywidualnych
stref treningowych na podstawie tetna uzyjemy procent z naszego tetna
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 tetna i mocy

L Nazwa strefy, Procent Procent RPE Sredniczas  Sredniczas
L cel treningowy z FTHR zFTP ciagtejjazdy interwatu
Strefal Active 0-68% 0-55% 1-2 30-90 minut Nie dotyczy

Recovery

Strefa2 Endurance 69-83% 56-75% 2-3 60-300 minut Nie dotyczy

Strefa3 Tempo 84-94% 76-90% 3-4 60-180 minut Nie dotyczy

Strefa4 Lactate 95-105% 91-105% 4-5 Nie dotyczy 8-30 minut
Threshold

Strefa5 VO-max > 106% 106-120% 6-7 Nie dotyczy 3-8 minut

Strefa 6 Anaerobic Nie dotyczy 121-150% >7 Nie dotyczy 30 sekund-
Capacity 3 minuty

Strefa7 Neuromuscular Nie dotyczy Nie dotyczy Maksy- Nie dotyczy < 30 sekund
Power malna

Wyija$nie to doktadniej na przyktadzie. Mamy dwdéch zawodnikow, 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 warto$ci tetna i mocy na progu zawodnikow wyliczamy
procent strefy tetna i mocy dla kazdego 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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ROZDZIAL 5. POZNAJEIWYZNACZAM STREFY TRENINGOWE

Tabela 6. Strefy tetna i mocy dla zawodnika A

Nazwa strefy Strefy tetna Strefy mocy
Active Recovery 0-112 0-167
Endurance 113-137 168-227
Tempo 138-155 228-272
Lactate Threshold 156-173 273-317
VO.max 174-255 318-362
Anaerobic Capacity Nie dotyczy 363-wiecej
Neuromuscular Power Nie dotyczy Nie dotyczy
Tabela 7. Strefy tetna i mocy dla zawodnika B

Nazwa strefy Strefy tetna 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-wigcej
Neuromuscular Power Nie dotyczy Nie dotyczy

M.\ PAMIETAM

Kiedy jade trening w strefie 2 oparty na pomiarze tetna,
wiem, ze nie zawsze bedzie to takze trening w strefie 2

I,I‘\

W oparciu o pomiar mocy.
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Ten typ treningu jest jednym z najbardziej skutecznych w zakresie ogol-
nego rozwoju i budowania wytrzymatos$ci dla osdb trenujgcych kolarstwo.
Oczywiscie treningi w strefie 3 sg bardziej wyczerpujace niz jazda w strefie
2 iwymagajg od osoby trenujgcej wiecej koncentraciji.

Gtéwnym celem pracy w strefie 3 jest przede wszystkim zwiekszenie
predkosci kolarza na dtuzszych dystansach, natomiast trening ten nie spra-
wi, ze bedziesz znacznie szybciej podjezdzat na podjazdach czy staniesz
sie lepszym sprinterem. Trening w strefie 3 to zazwyczaj ¢wiczenia dtugie
i state, trwajgce od 20 do 60 minut. Oczywiscie w wyniku odpowiedniego
przygotowania krok po kroku mozesz dojs¢ do momentu, w ktérym be-
dziesz w stanie przejechaé trening z pojedynczym éwiczeniem trwajgcym
np. 90 minut w strefie 3.

Dobrze jest tgczy¢ éwiczenia strefy 3 z treningiem w strefie 2, gdyz
w ten sposdb poprawia sie Twoja ogolna sprawno$¢ energetyczna i taka
jazda wnosi w Twojg forme sportowg duze mozliwo$ci w zakresie adaptacji
do stresu fizjologicznego (zaburzenia réwnowagi organizmu), jaki powstaje
w wyniku treningu.

Poniewaz trening w strefie 3 jest bardziej wymagajgcy niz w strefie 2,
postaraj sie w ramach planu treningowego na dany tydzien nie przekra-
czat 1-2 tego typu treningow, gdyz realizujgc dodatkowo innego rodzaju
treningi, bardzo szybko mozesz doprowadzi¢ do zmeczenia, co w efekcie
odbije sie negatywnie na jako$ci Twoich przejazddw.

M7, \ PAMIETAM
W treningu najwazniejsza jest jako$¢, a nie ilo$¢.

'l|\‘ .
Dziatam krok po kroku.
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ROZDZIAt 10. TEMPO

Jazda w strefie 3 to zazwyczaj tempo dla wiekszo$ci 0s6b amatorsko
startujgcych na dystansie Y2 Ironmanai dla zawodnikéw PRO startujgcych
na dystansie petnego Ironmana. Strefa 3 to rowniez tempo dla kolarzy
jadgcych w peletonie na wysScigu szosowym oraz dla kolarzy startujgcych
w maratonach na rowerach MTB.
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ROZDZIAL 10. TEMPO

L P cR v TEMPO POCZATEK

Opis treningu: Jest to trening, ktéry buduje zdolnoSci w zakresie podej-
mowania roznych wysitkéw wytrzymatoSciowych, wptywa na poprawe
energetyki wysitku oraz zwieksza mozliwos$ci szybszej jazdy na dtugim
dystansie. Jest bardziej wymagajacy niz jazda tylko w strefie 2. W zwigzku
z tym potrzebna jest wieksza koncentracja i uwaga, aby utrzymac zakta-
dane tempo.

Cwiczenie 30 minut w strefie 3 jest do wykonania na poczatku trenin-
gu zaraz po rozgrzewce. Zwrdé uwage na zadang kadencje w czasie tego
¢wiczenia.

Modyfikacjg tego éwiczenia moze byé na kolejnym etapie budowania
formy zmiana dtugo$ci interwatu, np. na poczatek 20 minut, a pézniej 30,
45 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.

ZAPISZ SWOJE WNIOSKI, ZROB NOTATKI
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ROZDZIAt 10. TEMPO

Opis treningu: Jest to modyfikacja treningu 10: tempo poczqgtek. W tym sce-
nariuszu postawione wymagania sg wieksze, gdyz samo é¢wiczenie w strefie
3 jest do wykonania dopiero w kofAcowej fazie. To znacznie zwieksza bodziec
w zakresie wymagan zwigzanych z wytrzymatos$cia i koncentracjg. Cwi-
czenie 20 minut w strefie 3 jest do wykonania w koricowej fazie treningu.
Zwro¢ uwage na zadang kadencje w czasie tego ¢wiczenia.

Podobnie jak w treningu 10: tempo poczqtek, dtugos$é interwatu strefy
3 mozna dobiera¢ w zalezno$ci od potrzeb, jednakze zawsze w potgczeniu
z tym, jak szybko adaptuje sie organizm osoby trenujgcej do zadawanych
bodzZcow treningowych.

Czas trwania: 120 minut

= 20 min rozgrzewka, CAD 85-95,
= 60 min S2,

= 20min S3, CAD 75,

» resztatreningu w S1.

ZAPISZ SWOJE WNIOSKI, ZROB NOTATKI
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ROZDZIAL 10. TEMPO

L M IcR Pl TEMPO INTERWALY

Opis treningu: Podobnie jak w poprzednich treningach tempa, tutaj rowniez
osoba trenujgca buduje zdolnoSci w zakresie podejmowania réznych wy-
sitkdw wytrzymatosciowych, poprawia energetyke wysitku oraz zwieksza
mozliwosci szybszej jazdy na dtugim dystansie. Tego typu trening bedzie
bardzo dobrym rozwigzaniem dla osoby, ktdra w danym dniu przeprowadza
trening z wykorzystaniem trenazera.

Ta opcja jest bardziej ciekawa niz ciggta i byé moze lekko nuzgca jazda
przez dtugi czas.

Modyfikacji tego typu treningu jest wiele w zalezno$ci od potrzeby
definiowanej np. przez zawody, w jakich osoba trenujgca chce startowac.

Czas trwania: 150 minut

= 20 min rozgrzewka, CAD 85-95,

*» 5x10 min S3, przerwa 5 min,

= reszta treningu w S2, CAD 80-90,
* na koniec 5 min lekko w S1.

ZAPISZ SWOJE WNIOSKI, ZROB NOTATKI
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ROZDZIAt 10. TEMPO

Czas trwania: 90-240 minut

Opis treningu: Jest to jeden z wazniejszych treningdw, ktére wnoszg bardzo
duzo do rozwoju sportowego osoby trenujgcej, zaréwno w przestrzeni
fizycznej (ciata), jak i mentalnej (umystu).

Co takiego mozesz trenowag, jezdzgc w grupie, poza przestrzenig
fizyczng? Umiejetnosci taktyczne, budowanie nawykdw i zachowan wspie-
rajgcych jazde w peletonie, prace z przekonaniami (co wedtug Ciebie jest
mozliwe, a co nie) — najczesciej na wtasny temat (poczucie wtasnej war-
tosci), nauke tego, co by¢ moze Ci nie stuzy, w czym jeste$ dobry, co Ci wy-
chodzi, a co nie, elementy techniczne takiej jazdy, nadawanie tempa, wy-
pracowywanie i utrzymywanie pozycji, odpowiednie zarzgdzanie, ochrone
i wydatkowanie wtasnej energii.

Tego rodzaju trening przypisuje do grupy tempa. Jednakze juz wiesz
zdoswiadczenia, ze jazda w grupie bardzo czesto rzadzi sie swoimi prawa-
mi, innymi niz Twoje wtasne cele na wybrany trening. Dlatego w czasie jazdy
utrzymanie tempa w strefie 3 moze byé momentami trudne ze wzgledu na
dynamike i szybko$¢ jazdy grupy.

Oczywiscie krdtkie skokii wyj$cia poza strefe 3 w czasie takiej jazdy sg
jak najbardziej okej, wazne i cenne, pod warunkiem ze jeste$ Swiadomy, ze
w takiej chwili rozwijasz inne aspekty swojej formy sportowej.

Czasami bedziesz musiat pozostac ,ukryty” w peletonie, byé mniej ak-
tywny, aby zachowa¢ obcigzenie na poziomie strefy 3, i to réwniez jest oke;j.

ZAPISZ SWOJE WNIOSKI, ZROB NOTATKI
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TO JA DECYDUJE, WIEC
ZAWSZE MOGE POWIEDZIEC
SOBIE: JESTEM Z SIEBIE
DUMNY. CHOCIAZ LICZYLEM
NA WIECEJ, ZROBILEM
WSZYSTKO TAK, JAK DZz1S§
MOGELEM ZROBIC | JAK
POTRAFILEM NAJLEPIE].
DOBRA ROBOTA.
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PIERWSZA POLSKA KSIAZKA O KOMPLEKSOWYM TRENINGU KOLARSKIM!

W ciagu ostatnich kilkunastu lat poziom swiadomosci sportowej wsréd zawodnikow
i trenerdw kolarstwa znaczaco wzrdst. Z roku na rok jestesmy coraz szybsi, chetniej
korzystamy z planéw treningowych oraz wiedzy instruktoréw i treneréw, zwracamy
uwage na sprzet i pozycje na rowerze, lepiej dbamy o wtasne zdrowie, odzywianie

i regeneracje. Poza fizycznym aspektem treningu doceniamy prace mentalng

i inwestujemy w nig czas. Dostrzegamy nieodkryty dotad potencjat, ktory drzemie
w umysle — rozumiemy, ze to wiasnie gtowa jest kluczowym czynnikiem w procesie
osiggania sukcesu; Ze ciato i umyst w sporcie stanowig catosc.

Jarostaw Michatowski dzieli sie w ksigzce ponad setka pomystéw na trening kolarski.
Jesli trenujesz na szosie, MTB, jazde przetajowa lub indywidualng na czas albo po
prostu jezdzisz na rowerze, by stawac sie lepszym, znajdziesz tu wiele wartosciowych
rozwigzan i podpowiedzi dostosowanych do okresu przygotowawczego, sezonu
sportowego, cechy treningowej, ktéra chcesz rozwija¢ na poziomie fizycznym,

czy wybranej umiejetnosci mentalnej.

Dzieki tej ksigzce zadbasz o odpowiedni trening miesni, a takze o wyksztatcenie
takich cech i umiejetnosci jak odwaga, poczucie wtasnej wartosci, koncentracja,
odpornosé, hart ducha, kreatywnosc, krytyczne myslenie, szybkie podejmowanie

decyzji oraz wspdtpraca z innymi. Autor pokaze Ci, jak zadbac o réznorodnosé
i zmiennos$¢ bodzcow treningowych, aby pokierowaé swoim rozwojem tak, jak chcesz.

WJEDZ NA WYZSTY POZIOM TRENINGU KOLARSKIEGO!
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