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Podsumowanie:
podstawowe koncepcje treningowe

W tym rozdziale wprowadzilem wiele podstawowych koncepcji i zasad treningowych,
z ktérych najwazniejsze cztery to: zasada progresywnego zwiekszania obcigzenia, zasa-
da specyficzno$ci, zasada odwracalnosci i zasada indywidualnos$ci. Bez watpienia znasz
juz ich zatozenia, wynikaja one bowiem z typowych i powszechnie znanych przemyslen
oraz do$wiadczen sportowcow. Opisujac je, chcialem jedynie ponownie podkresli¢, jak
ogromne maja znaczenie dla twojego sukcesu. Zdarza sig, ze podczas nauki nowych me-
tod treningowych zapominamy o podstawach lub zaniedbujemy je. Najlepszym i naj-
prostszym podsumowaniem tej czgsci jest stwierdzenie, ze aby osiagna¢ zdolnos¢ do
rywalizowania na wysokim poziomie, musisz stopniowo zwieksza¢ obcigzenie trenin-
gowe i trenowa¢ w sposob, ktory jest dostosowany do wymagan konkretnych zawodow.

Przeanalizowalem réwniez takie parametry jak czestotliwo$¢, czas trwania oraz in-
tensywno$¢ treningéw. Polaczenie czestotliwosci i czasu trwania nazywamy objetoscia
treningowg. Cho¢ jest to wazny element, pamietaj, ze w przypadku zaawansowanych
kolarzy, ktorzy uprawiaja ten sport od kilku lat, kluczem do poprawy wynikéw jest in-
tensywnos$¢. Mozna ja mierzy¢ na kilka sposobdw, ale obecnie najbardziej powszechne
metody to pomiar tetna i mocy.

Gdy pojedynczy trening trwa bardzo dtugo lub jest bardzo intensywny - albo i taki,
i taki - okresla si¢ go jako trening o duzej dawce. To parametr, ktory musi si¢ zmieniac,
najlepszym sposobem, aby to zapewni¢, jest przeplatanie treningéw o wysokiej daw-
ce odpowiednio czestymi treningami o niskiej dawce. Czestotliwos¢ treningdw o duzej
dawce okresla z kolei gesto$¢ treningowa. Sportowcy, ktorych plan treningowy zaktada
duza gestos$¢ — co oznacza czgste wykonywanie treningdw o wysokiej dawce — to zazwy-
czaj mtodzi, doskonale wytrenowani zawodnicy. Trening junioréw i senioréw charakte-
ryzuje si¢ przewaznie mniejsza gestoscia.

Obcigzenie treningowe to polaczenie objetosci oraz intensywnosci treningowe;j. Je-
zeli jeden z tych wskaznikdéw wzrasta, podczas gdy drugi pozostaje niezmienny, lub je-
zeli oba wzrastaja w tym samym czasie, dochodzi wowczas do zwigkszenia poziomu
obcigzenia treningowego, czego wynikiem jest poprawa sprawnosci fizycznej i wzrost
poziomu zmeczenia. Z kolei potaczenie odpoczynku z rosngcym obcigzeniem treningo-
wym niemal zawsze prowadzi do superkompensacji. Dzieje si¢ tak, poniewaz to wlasnie
podczas odpoczynku, gdy zapewnione sg lepsze warunki do regeneracji, organizm sie
adaptuje i uzyskuje zdolnos¢ do podotania trudom wyscigu. Odpoczynek i regeneracja
réwniez majg wplyw na forme.

Rozdzial ten zawiera takze wiele koncepcji treningowych, ktére wczesniej mogtes
uwazac za dos¢ proste. Jestem jednak niemal pewny, ze przedstawitem je z innej per-
spektywy niz ta, z ktérej przygladates sie im w przesziosci. Moim celem bylo upewnienie
sie, ze jeste§ dobrze przygotowany, by przej$¢ do bardziej ztozonych zagadnien, takich
jak rozklad i pomiar intensywnosci treningu. To wlasnie w te rejony teraz zmierzamy.
Zapnij pasy, poniewaz moze zrobi¢ si¢ troche bardziej wyboiscie!
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JAK SIE DOWIEDZIALES Z ROZDZIALU 3, istnieja tylko trzy parametry treningu, ktérymi mo-
zesz zarzadza¢ w celu poprawy sprawnosci fizycznej: czestotliwos¢, czas trwania oraz in-
tensywnos¢. Dla zaawansowanego kolarza, ktory trenuje od jakichs trzech lat lub dtuzej,
pierwsze dwa powinny by¢ oczywiste. Jesli caly twdj trening opiera si¢ na tym, jak czesto
ijak dlugo jezdzisz - czyli na objetosci — to znaczy, ze nie osiagnates jeszcze w kolarstwie
gdrnej granicy poziomu ,,zaawansowany’, i to nawet jesli trenujesz juz od kilku lat. Jezeli
chodzi o poczatkujacych i $rednio zaawansowanych kolarzy, ktorzy dopiero zaczyna-
ja startowaé w wyscigach szosowych, to dla nich najwazniejszymi aspektami treningu
powinny by¢ odpowiednio czgstotliwo$¢ i czas trwania. Z kolei w przypadku zaawan-
sowanych sportowcow, o tym, czy w dniu zawodéw beda u szczytu formy, decyduje nie
objetos¢, lecz intensywnos¢.

W tym rozdziale znajdziesz omdwienie kilku istotnych szczegélow dotyczacych te-
go parametru. Dowiesz si¢ na przyklad, w jaki sposéb mozna go mierzy¢, a takze jak
wykorzysta¢ go w swoim treningu, co pozwoli ci si¢ stac si¢ lepszym, sprawniejszym
i szybszym kolarzem.

Trening z wykorzystaniem tetna, mocy
i subiektywnej oceny wysitku

Zwrd¢ uwage na to, ze $rodtytut nie brzmi Trening z wykorzystaniem tetna lub mocy
lub subiektywnej oceny wysitku. Jezeli naprawde zalezy ci na osiagnieciu wysokiej wy-
dolnosci i $ciganiu si¢ na najwyzszym poziomie, musisz wykorzystywac kazdy z tych
trzech powszechnie stosowanych wskaznikéw intensywnosci. Co wiecej, teza ta dotyczy
takze tych kolarzy, ktorzy maja juz za sobg wigcej niz kilka intensywnych sezonéw - bie-
glos¢ w postugiwaniu sie wszystkimi tymi trzema warto$ciami gwarantuje im, ze na linii
startu pojawig sie w najlepszej mozliwej formie.

Co wazne, s3 to najczeéciej stosowane wskazniki intensywnosci w treningu kolarskim
(cho¢ niejedyne), ktére umozliwiaja okreslenie poziomu wysitku. Najbardziej rzetelnym
wskaznikiem wydolnosci jest predkos¢. Nigdy nie spotkalem si¢ z sytuacja, by zawodnik,
ktory przekracza lini¢ mety w najkrétszym czasie, nie byt zwyciezcg. Zawsze wygrywa naj-
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TABELA 4.1. Dziesieciostopniowa skala Borga stuzaca
do oceny odczuwanego wysitku

STOPIEN | POZIOM ODCZUWANEGO WYSHKU ta stata si¢ bardziej precyzyjnym pomia-

7-8  bardzo cigzki

szybszy kolarz, a bycie szybkim jeszcze nikomu nie zaszkodzito. Problem z wykorzysta-
niem predkosci do oceny intensywnosci treningu kolarskiego polega jednak na tym, ze
jest to parametr zalezny od wiatru i réznic wysokosci na trasie. Jesli jedziesz pod wiatr,
twoja predkos¢ nie bedzie odpowiada¢ wysitkowi, jaki wkladasz w napedzanie roweru.
Duza predkosé, jaka uzyskasz, jadac na treningu z wiatrem w plecy, nie oznacza, ze réwnie
szybko pojedziesz podczas zawodow. Nawet lekki wiatr lub niewielkie wzniesienie moze
mie¢ ogromny wplyw na szybkos¢ jazdy. Podsumowujac, w poréwnaniu z intensywnoscia,
pomiar predkosci nie jest dobrym sposobem na okreslenie skutecznosci treningu.

To nas sprowadza do tematu wysitku - jak trudna wydaje si¢ jazda. Istnieje metoda,
ktéra pozwala okresli¢ poziom odczuwanego w danym momencie wysitku przy pomocy
wartosci liczbowej i ktéra opiera si¢ na tzw. skali odczuwanego wysitku (ang. rating of
perceived exertion, RPE) opracowanej przez Gunnara Borga. Mozesz oceni¢ i przedsta-
wi¢ intensywno$¢ pracy - jak duzy jest wysilek, ktory wedlug ciebie wykonujesz — uzy-
wajac skali od 0 do 10 (patrz tabela 4.1).

Skala odczuwanego wysitku jest prawdopodobnie najbardziej podstawowym sposo-
bem wyrazania do$wiadczanej intensywnosci jazdy, jednak pomimo swojej prostoty ma
wielkg wartos$¢. Zachecam cie, bys dobrze opanowal t¢ metode, poniewaz pozwala ona
utrzymac kontakt z calym cialem. Uzywajac tylko tej skali, nie skupiasz si¢ na zewnetrz-
nych liczbach czy danych. Prawidlowe, czysto subiektywne wyczucie tego, jak ci¢zko
pracujesz, stanowi jedng z podstaw osiggania dobrych wynikéw w wyscigach szoso-
wych. W przypadku wyscigu ze startu wspolnego mato ktory zawodnik ma chocby nie-
wielka szanse podja¢ prawidtowa decyzje w krytycznym momencie, dysponujac jedynie
wartoscig mocy lub tetna. Powinienes juz iS¢ na calo$¢ czy jeszcze poczekac? Odpowiedz
zalezy w duzej mierze od tego, jak sie czujesz w danym momencie. Znajomos¢ wlasnej
skali RPE pozwala dokona¢ odpowiedniej oceny tego, co tak naprawde dzieje si¢ pod-
czas wyscigu i jak powinienes zareagowac.

W czasach, gdy dostep do pulsometréw i miernikéw mocy nie byt tak powszechny jak
dzisiaj, do oceny intensywnosci wyscigu lub treningu z metody tej korzystali wszyscy kola-
rze. Trzeba jednak przyzna¢, ze rzadko uzywali dokladnie tych samych liczb, ktore przed-
stawiam w tej ksigzce. Przewaznie postugiwali si¢ okresleniami opisowymi, podobnymi do
tych z prawej kolumny w tabeli 4.1 (czasami z kilkoma bardziej barwnymi okresleniami,
ktére nadal sa uzywane). Skale nume-
ryczng wymyslili nieco pdzniej naukowcy
zajmujacy sie sportem; chcieli, by metoda

rem intensywnosci. Tylko od ciebie zale-

! zerowy zy, ktory ze sposoboéw wybierzesz, cho¢
1 bardzo lekki jestem pewny, ze z tego opisowego i tak
2 lekki korzystasz, chociazby wtedy, gdy méwisz
3 umiarkowany innym, jak mocny trening wykonates.
l; raczej ciezki Wszyscy tak robig. Ale umiejetnos¢ od-
Sl s powiedniej oceny poziomu wysitku przy

pomocy liczb sprawia, ze metoda ta jest
dokladniejsza, a w polaczeniu z planem
treningowym o wiele bardziej efektywna.
Pdzniej sie o tym przekonasz.

9 ekstremalnie ciezki (niemal maksymalny)
10 maksymalny

PODSTAWY TRENINGU



Umiejetnos¢ wykorzystania tej skali w treningu to sztuka, a jej opanowanie wymaga
regularnego stosowania. Podczas jazdy zastandw sig, jak ciezki jest wysilek odczuwany
w danym momencie i przypisz mu adekwatng warto$¢ liczbowa. Réb to czesto podczas
treningéw, zwlaszcza tych, ktore charakteryzujg si¢ duza zmiennoscig intensywnosci,
takich jak interwaly lub jazda w grupie. Jezeli bedziesz uzywac tej skali podczas kazdego
treningu, w koncu nabierzesz w tym wprawy, co pomoze ci podejmowac blyskawiczne
decyzje w trakcie zawodow.

Wielu kolarzy z zaskoczeniem odkrywa, ze podczas jazdy w grupie czy w czasie za-
wodow, a nawet w trakcie normalnego treningu z kolega, oceniaja swdj wysilek nizej
niz wtedy, gdy jada sami - i to pomimo tego, ze jechali z ta samg mocg lub tetnem. To
powszechne zjawisko, ktére wynika z faktu, Ze w towarzystwie innych kolarzy zmienia
sie postrzeganie wlasnej zdolnosci do ciezkiej pracy, i ktore niewatpliwie ma zwigzek
z motywacjg. Powrdce do tego tematu pdzniej, przy okazji omawiania treningdéw przy-
gotowujacych do wyscigéw ze startu wspdlnego.

Metoda oparta na ocenie odczuwanego wysitku jest metoda czysto subiektywna; to nic
innego jak twoje wlasne wyobrazenie o tym, jak si¢ czujesz w danym momencie jazdy.
Aby uczynic¢ ja bardziej doktadng, mozesz mierzy¢ intensywno$¢, korzystajac z narzedzi,
ktore dostarczaja obiektywnych danych. Dzi$ kolarze najczesciej uzywaja pulsometru
i miernika mocy. Precyzyjny pomiar intensywnodci jest tak wazny, zZe od trenowanych
przeze mnie kolarzy wymagam posiadania obu tych urzadzen. W dalszej czgsci tego roz-
dzialu przedstawie ci krétki poradnik, jak ustawic¢ strefy treningowe dla kazdego z nich.
Oba mierzg intensywno$¢ w rézny sposob i dostarczaja informacji, ktérych nie mozna
uzyskac, stosujac pozostale dwie metody.

Pulsometr byt pierwszym ogélnodostepnym urzadzeniem umozliwiajacym dokladny
pomiar intensywnosci. Zostal wynaleziony pod koniec lat 70. XX wieku w Finlandii
z mys$la o sportowcach uprawiajacych narciarstwo klasyczne. W latach 80. pomiar tetna
zyskiwal coraz wiecej zwolennikdow, ale szczyt popularnosci — zaczeli go stosowaé niemal
wszyscy sportowcy chcacy poprawi¢ swoja wytrzymalo$¢ — osiagnat dopiero na poczat-
ku lat 90. Obecnie wydaje sig, ze pulsometr nosi niemal kazdy kolarz, od poczatkujacych
po zawodowcdw $cigajacych si¢ w barwach najlepszych zespotow swiata.

Tetno to wyznacznik intensywnosci pracy, jaka wykonuje twoj organizm, i nie ma on
nic wspdlnego z wynikiem zawodéw. Ostatni zawodnik na mecie moze mie¢ taka sama
Srednig warto$¢ tetna jak zwyciezca. Na zadnych zawodach nie przyznaje sie nagrod
w kategorii ,najwyzsze tetno”. Szybkos¢, z jaka pracuje twoje serce, nie odzwierciedla
tego, jak szybko sie poruszasz; to tylko informacja $wiadczaca o tym, jak duzy wysilek
wkladasz w jazde rowerem. Pod tym wzgledem tetno mozna poréwnac do skali od-
czuwanego wysitku, jednak z t3 réznica, ze jest ono bardziej precyzyjne. Tak naprawde
jest to najlepsze i najdokfadniejsze narzedzie do pomiaru poziomu wysitku, jakim
dysponujemy.

Dziesie¢ lat po wynalezieniu pulsometru Uli Schoberer, niemiecki inzynier i pasjonat
kolarstwa, skonstruowal przeno$ny miernik mocy. Bylo to urzadzenie, ktére umozli-
wialo dokladny pomiar intensywnosci. Zanim kolarze zaczgli go powszechnie sto-
sowa¢, musiato ming¢ jakie$ 20 lat, jednak zmienit on catkowicie obraz wspdtczesnego
kolarstwa — z jednego z najprostszych pod wzgledem sprzgtowo-technologicznym spor-
tow wytrzymalos$ciowych stal si¢ jednym z najbardziej rozwinietych i ztozonych. Przed
pojawieniem si¢ miernika mocy trening kolarski skupial si¢ przede wszystkim na obje-
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tosci, co sprawialo, ze sport ten byl stosunkowo mato wyrafinowany i osadzony w bardzo
starych koncepcjach prowadzenia treningu. Miernik mocy wszystko to zmienit i catko-
wicie zrewolucjonizowal podejscie do pracy nad rozwojem szybkosci i wytrzymatosci.

Rowerowy miernik mocy mierzy bezposrednio tylko dwie rzeczy: site nacisku na pe-
daty oraz predkos¢, z jaka obraca si¢ korba. Sita nacisku na pedal nazywana jest ,mo-
mentem obrotowym”, a predkos¢, z jaka obraca si¢ korba - ,,kadencjq”. Polaczenie tych
dwodch parametrow wyrazane jest w watach. Zaglebianie si¢ w kazdy szczegét uzytko-
wania miernika mocy wykracza wprawdzie poza zakres tej ksigzki, powinienes jednak
wiedzie¢, ze miernik mocy moze znaczaco poprawic jako$¢ twoich treningéw i startow
w wyscigach. W tej ksigzce wytlumacze ci, jak wlaczy¢ korzystanie z miernika mocy do
planu treningowego; jezeli jednak chcialby$ uzyska¢ wyczerpujace informacje o tym,
jak dziala to urzadzenie i jak z nim trenowa¢, zajrzyj do innej mojej ksiazki: Podrecznik
treningu z miernikiem mocy. Przewodnik dla kolarzy i triathlonistow.

Intensywnosc¢ - punkty referencyjne

Przyjrzyjmy sie pokrotce (i w uproszczeniu) intensywnosci z quasi-naukowego punktu
widzenia. Nie ma watpliwosci, ze to, co zaraz opisze, w gronie naukowcdw zajmujacych
sie sportem wywolaloby goraca dyskusje. Uznaliby moje wywody za zbyt uproszczo-
ne, a przez to niedajgce mozliwosci uzyskania dokladnych danych. Jednak moim celem
podczas pisania tej ksigzki nie bylo utrzymanie $cisle naukowego stanowiska, ale raczej
wyjasnienie, jak postrzega¢ caly ten ztozony proces, jakim jest trening, aby$ mogt osia-
gac lepsze wyniki w prawdziwym $wiecie. Wymaga to niekiedy pominiecia szczegétow
typu ,,ilu anioléw moze zatanczy¢ na gléwcee szpilki” - to juz domena naukowych metod
badawczych. Majac to na uwadze, pozwdl, ze skupie si¢ wylacznie na tym, co pomoze ci
w zrozumieniu prawdziwego treningu opartego na pomiarze intensywnosci.

Naukowcy czesto prosza uczestnikoéw badan o wyrazenie swoich odczué przy uzyciu
skali odczuwanego wysitku. Jednak réwnie chetnie jako punkty odniesienia dla pozio-
mu wysitku badanych oséb wykorzystuja takze bardziej precyzyjne fizjologiczne mar-
kery intensywnosci. Dwa z najczesciej stosowanych to ,,prég tlenowy” i ,,prég beztleno-
wy” (do obu bede si¢ odwotywal w kolejnych rozdziatach, stanowia one réwniez istotny
element treningéw zawartych w zalaczniku B). Szczegélowo zajmuje si¢ nimi w dalszej
czgsci rozdziatu, teraz jednak opisze je w sposob ogdlny, chcialbym bowiem, abys juz
teraz zaczal dostrzegac ich znaczenie.

Zacznijmy od ryciny 4.1, ktdra obrazuje zestawienie wartosci progéw tlenowego i bez-
tlenowego z przedstawiona w tabeli 4.1 skalg odczuwanego wysitku. Ilustracja ta pozwala
dostrzec zaréwno przyblizony poziom intensywnosci przypisany do obu tych punktow
referencyjnych, jak i sposob wykorzystania ich do klasyfikacji intensywnosci jazdy. Jak wi-
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RYCINA &.1. Punkty referencyjne intensywnosci
w odniesieniu do skali odczuwanego wysitku
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da¢, tak ustawiona perspektywa dzieli intensywno$¢ jazdy na trzy ogdlne kategorie: poni-
zej progu tlenowego, powyzej progu beztlenowego oraz to, co znajduje si¢ pomiedzy nimi.

Prog tlenowy

Naukowcy sportowi dysponujg réznymi metodami laboratoryjnymi, ktére umozliwiaja
doktadny pomiar intensywnosci wysitku podczas ¢wiczen. Jednym z najczesciej stoso-
wanych sposobow jest pobranie krwi sportowca poprzez naklucie palca lub ptatka ucha,
a nastepnie zbadanie jej w specjalnym analizatorze hematologicznym. Pobrana krew za-
wiera co$, o czym niewatpliwie slyszales: mleczan. Sam mleczan nie jest tak problema-
tyczny, jak si¢ o nim powszechnie méwi. Nie jest bezposrednig przyczyng zmeczenia ani
bolesnosci migéni. Stanowi jednak dobry wskaznik tego, z jaka intensywnoscig trenuje
dany sportowiec. Im wigcej mleczanu we krwi, tym wiekszy wysitek. Naukowcy mierza
mleczan w milimolach na litr (mmol/l). W stanie spoczynku (0 w skali odczuwanego
wysiltku) stezenie mleczanu wynosi okolo 1 mmol/l. To bardzo mata ilo$¢, ktérg mozna
poréwnac do kropli w calym wiadrze. Wedlug powszechnie przyjetych norm osiagnigcie
przez sportowca progu tlenowego nastepuje wtedy, gdy intensywno$¢ ¢wiczen wzrasta
do okolo 3-4 w skali odczuwanego zmeczenia, a stezenie mleczanu we krwi osigga war-
to$¢ 2 mmol/l.

Wartos¢ progu tlenowego mozna takze okresli¢ w inny sposob. Réwnie powszechng
metoda stosowang w laboratoriach jest pomiar ilosci tlenu i dwutlenku wegla wdycha-
nego i wydychanego przez sportowca podczas ¢wiczen. Dokonuje si¢ go przy uzyciu
specjalnej maski na twarz podiaczonej do urzadzenia pomiarowego oraz kompute-
ra. Metoda ta polega na analizie wymiany gazéw oddechowych i pozwala oszacowac
zmiany w poziomie mleczanu. Jest to metoda nieinwazyjna - nie wymaga pobierania
krwi - ale nadal wiaze si¢ z konieczno$ciag przeprowadzenia kosztownego badania.

Tak naprawde jednak, chcac ustali¢ wartos¢ swojego progu tlenowego, nie musisz
ani rozumie¢ wszystkich tych zagadnien, ani poddawac si¢ specjalistycznym badaniom.
Znacznie prostszg i tanisza metoda, cho¢ nie tak precyzyjna, jest obliczenie wartosci tet-
na na poziomie okolo 65 procent tetna maksymalnego.

Jeszcze inna metoda nie wymaga nawet znajomosci tetna maksymalnego, wystarczy
odjac¢ 20-40 uderzen na minute od wartosci progu beztlenowego (tym punktem refe-
rencyjnym zajmuj¢ si¢ w nastepnym podrozdziale). Oznacza to, ze wszystko, co mu-
sisz zrobi¢, to wykonac¢ trening z pulsometrem — w duzym przyblizeniu intensywnos¢
na poziomie 30 uderzen na minute ponizej progu beztlenowego to twoéj prog tlenowy.
Wszystko wskazuje na to, Ze ta prosta metoda najlepiej sprawdza si¢ w przypadku sred-
nio zaawansowanych kolarzy, charakteryzujacych si¢ przecietng wydolnoscia fizyczna.

Z dalszej czesci ksigzki dowiesz sie, jak wykorzysta¢ ten kluczowy punkt referencyj-
ny w treningu, aby w pelni rozwina¢ ukfad tlenowy swojego organizmu. Umozliwia on
przeprowadzenie niezwykle skutecznego treningu, ktéry moim zdaniem - i o czym sam
sie przekonasz — powinien stanowi¢ jeden z gtéwnych elementéw twojego planu.

Prog beztlenowy

Analizujac rycine 4.1, zauwazyle$ z pewnoscia, Ze umiejscowiony na poziomie 7 w skali
odczuwanego wysilku (,,bardzo ciezki”) prog beztlenowy odpowiada wysitkowi o wyz-
szej intensywnosci niz punkt referencyjny progu tlenowego, ktéry na tej samej skali
oznaczony zostal mniej wiecej jako 3,5 (pomiedzy ,umiarkowany” a ,raczej ciezki”).
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Siédemka oznacza poziom intensywnosci, przy ktérym zaczynasz wchodzi¢ w najciez-
sza strefe wysilku. Osiagniecie go podczas jazdy oznacza, Ze pracujesz naprawde mocno
i w wiekszosci przypadkéw masz §wiadomos¢, ze nie bedziesz w stanie utrzymac tego
poziomu przez dluzszy czas. Kontynuowanie wysitku oznacza, ze cierpienie - ktére przy
tej wartosci dopiero si¢ zaczyna — bedzie stale rosto. Wartos¢ 7 w skali odczuwanego
wysitku jest tez niekiedy okreslana jako ,,prég mleczanowy”. Z naukowego punktu wi-
dzenia prog mleczanowy i prog beztlenowy nie sg tym samym, poniewaz jeden z tych
parametrow jest okreslany poprzez analize gazometryczng (prog beztlenowy), a dru-
gi poprzez pomiar stezenia mleczanu we krwi (prég mleczanowy). Jednak dla naszych
celow wystarczy przyjaé, ze oba te pojecia oznaczaja co$ bardzo zblizonego: wysitek
o wartosci 7. Wcze$niej byla mowa o tym, ze stezenie mleczanu we krwi na poziomie 2
mmol/l wskazuje z duzym prawdopodobienstwem osiggnigcie progu tlenowego. Wzrost
stezenia mleczanu do okolo 4 mmol/l uwazany jest z kolei za réwnoznaczny z osiagnie-
ciem kolejnego, wyzszego progu: beztlenowego. Przy intensywnosci progu tlenowego
organizm jest w stanie na biezaco usuwac powstajacy w migsniach kwas mlekowy, a ste-
zenie mleczanu we krwi nie ro$nie. Jednak przy stezeniu o wartosci 4 mmol/l i wyzszej
powstajacy na drodze przemian beztlenowych bogaty w jony wodorowe i inne zwigzki
chemiczne mleczan zaczyna gromadzi¢ sie¢ we krwi, ograniczajac zdolno$¢ migéni do
skurczéw. Dopdki tempo (lub intensywnos¢) nie zostanie znaczaco zmniejszone, orga-
nizm nie jest w stanie usunga¢ calego kwasu. To dlatego zaczynasz odczuwac bol i mo-
zesz utrzymac ten poziom wysitku tylko przez ograniczong ilo$¢ czasu. W przypadku
doskonale przygotowanego fizycznie sportowca oznacza to mniej wigcej godzing — co
wigze sie z duzym cierpieniem — podczas gdy wysitek na progu tlenowym jest dla niego
komfortowy i moze by¢ wykonywany przez wiele godzin.

Odpowiedni trening moze poprawi¢ warto$¢ progu beztlenowego, dzigki czemu be-
dziesz jezdzil szybciej i z wigksza moca, zanim go osiaggniesz. Co wazne, pomimo tak
wyraznych zmian w wydolnosci, twoje tetno pozostanie na tym samym poziomie. Warto
o tym pamieta¢; doktadniej zajme si¢ tym zagadnieniem w dalszej czesci tego rozdziatu.
Zjawisko to ma wplyw na to, co nazwatem wcze$niej ,,sprawnoscig’”.

Kolarze szosowi wigkszos¢ czasu trwania wyscigu spedzaja w strefie pomiedzy progiem
tlenowym a beztlenowym. Jednak to, na ktérym miejscu przekroczg lini¢ mety, jest niemal
zawsze zalezne od tego, jak ich organizm radzi sobie po przekroczeniu progu beztleno-
wego. Wlasnie dlatego zaawansowani kolarze muszg skupi¢ si¢ na treningu o wysokiej
intensywnosci. O miejscach na podium i koncowych wynikach czesto decyduja bardzo
krotkie epizody, do ktérych dochodzi w trakcie wyscigu i ktore trwaja od kilku sekund do
kilku minut. Mam na mysli sprinty, podjazdy, ucieczki, poscigi za pojedynczymi uciekinie-
rami lub wigkszymi grupami, spychanie przeciwnikéw na pozycje nieostoniete od wiatru
i wszystkie pozostale metody taktyczne stosowane podczas wyscigdw, ktore maja na celu
oderwanie si¢ lub zareagowanie na oderwanie si¢ innych zawodnikéw od reszty stawki.
Tym wlasnie r6znig si¢ zawody o o zmiennej intensywnosci, takie jak wyscigi szosowe, od
indywidualnej jazdy na czas, ktéra odbywa si¢ w bardziej jednostajnym tempie. W tego
rodzaju zawodach rezultat koncowy zalezy zazwyczaj od tego, jak duza predkos¢ i moc
dany zawodnik jest w stanie utrzymywac, jadac z intensywnoscig w okolicach progu bez-
tlenowego. Ciagle przyspieszanie — nawet jesli trwa tylko kilka sekund lub minut - nie jest
w tym przypadku dobrym pomystem. Wrdce do tego w rozdziale 6, w ktérym omawiam
metody treningowe dla réznych typéw wyscigéw kolarskich.
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Roztozenie intensywnosci

Skoro wynik zawodéw zalezy od tego, jak dobrze radzisz sobie z intensywnoscia powy-
zej progu beztlenowego, rozsadnym rozwigzaniem wydaje si¢ spedzanie ponad polowy
treningu na tym wlasnie poziomie intensywnosci. Stwarza to jednak oczywisty problem
w kontekscie gestosci treningowej. Wykonywanie tak obciazajacych treningéw dzien po
dniu, cztery do pieciu razy w tygodniu, spowodowaloby bowiem ogromne nagromadze-
nie zmeczenia, zwiekszajac tym samym ryzyko przetrenowania. Nawet gdyby udato ci
sie unikng¢ wyczerpania fizycznego, ogélny poziom zmeczenia organizmu z pewnoscia
bytby na tyle wysoki, ze te ciezkie treningi nie przyniostyby zadnych korzysci. Po prostu
nie bytby$ w stanie dzien po dniu wykona¢ wszystkich zalozen takiego treningu. Pod-
czas gdy treningi o wysokiej intensywnosci coraz silniej odciskalyby na tobie swoje groz-
ne pietno - co skutkowaloby wrazeniem duzego naktadu sit i wynikajaca z tego wysoka
oceng w skali odczuwanego wysitku - twoje tetno i moc bytyby prawdopodobnie na
niskim poziomie. To powazna sytuacja, a jej oczywistym skutkiem jest nieudany trening,
ostabienie wydolnosci i stabe wyniki w zawodach.

Prawde moéwiac, uwazam wrecz, ze rozklad intensywnosci powinien by¢ catkowicie
odmienny. Przez wigksza cze$¢ treningu powinienes$ pracowac z bardzo niskg intensyw-
noscia. Na przestrzeni calego sezonu catkowity czas wysitku o intensywnosci na pozio-
mie progu tlenowego lub ponizej powinien wynosi¢ okolo 70-80 procent calej objetosci
treningowej. A z pozostalych 20-30 procent wigkszo$¢ powinna przypadaé na inten-
sywno$¢ wykraczajaca poza prog beztlenowy. Takie podejscie sprawia, ze do kazdego
treningu o wysokiej intensywnosci przystepujesz na tyle swiezy, aby wykonac go w od-
powiedni i zapewniajacy wszystkie pozadane rezultaty sposob, czyli taki, ktéry pozwoli
ci uzyska¢ niezbedna sprawnos¢, by poradzi¢ sobie z opisanymi powyzej krétkimi od-
cinkami w dniu zawodéw. Innymi stowy, bedziesz w stanie osiggna¢ wysoka intensyw-
nos¢, poniewaz fizycznie bedziesz przygotowany do ciezkiego treningu.

Whiosek jest taki, ze im fatwiejsze sg lekkie treningi, tym trudniejsze moga by¢ te in-
tensywne. Zbyt czesto kolarze przesadzaja z objetoscia treningdéw o $redniej intensywnosci
(w strefie pomigdzy progiem tlenowym a beztlenowym), kierujac si¢ przekonaniem, ze
zwigkszaja w ten sposob $rednig intensywnos¢ treningu, a co za tym idzie — swoje osiagi.
Ma to jednak odwrotny skutek, poniewaz skutecznos¢ treningdw o wysokiej intensywno-
$ci — tych, ktore faktycznie decyduja o wynikach wyscigu - jest obnizona z powodu zme-
czenia. Zwyczajnie nie jeste$ wystarczajaco przygotowany do sesji, ktorych intensywnos¢
jest wyzsza od progu beztlenowego. Nadmierne skupianie si¢ na intensywnosci pomiedzy
progami zaburza rozwdj wydolnosci ukladu beztlenowego. Jednym z najwiekszych ble-
dow treningowych, jakie moze popelnic¢ kolarz, jest zamiana lekkich treningéw na umiar-
kowanie cig¢zkie (o intensywnosci pomiedzy progami), poniewaz oslabia to efektywnos¢
procesow regeneracyjnych. Jezeli zalezy ci na tym, aby $ciga¢ sie na wysokim poziomie,
musisz na treningach spedza¢ naprawde duzo czasu w strefie niskiej intensywnosci. Wiem,
ze jedno wydaje si¢ zaprzecza¢ drugiemu, ale zapewniam cig, Ze tak to wlasnie dziata.

Rycina 4.2 przedstawia sugerowane przeze mnie roztozenie intensywnosci, ktore cze-
sto okresla si¢ jako ,trening spolaryzowany”.

Omowienie koncepcji spolaryzowanego rozkladu intensywno$ci wymaga wprowa-
dzenia tematu, jakim jest planowanie catego sezonu. Wigkszos¢ zaawansowanych ko-
larzy powinna w trakcie sezonu zmienia¢ proporcje miedzy czasem trwania treningéw
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RYCINA 4.2. Sugerowany rozktad intensywnosci w trakcie
sezonu przy zastosowaniu metody treningu spolaryzo-
wanego

o niskiej i wysokiej intensywnosci. Po-
zwala to nie tylko zmniejszy¢ ryzyko
wypalenia i przetrenowania, ale tak-
ze prawdopodobienstwo wystapienia
przewleklej fazy zastoju. Okresowe
modyfikowanie roztozenia intensyw-
nosci treningu — wykonywane na wiele
réznych sposobdw przez caly sezon -
moze by¢ bardzo korzystne. Przyjrzyj
sie swojemu ogdlnemu rozlozeniu in-
tensywno$ci w ciggu sezonu i upew-
nij, Ze wyglada ono tak, jak na rycinie
4.2. Kwestig planowania calorocznego,
zwlaszcza w odniesieniu do rozlozenia
intensywno$ci, zajmuje si¢ w czesci IV.

Prog funkcjonalny

Uwzglednianie wartosci obydwu progéw - tlenowego i beztlenowego — przy okresla-
niu intensywnosci treningéw jest waznym elementem decydujacym o skutecznosci
okresu przygotowawczego do zawodéw. W przypadku treningéw specjalistycznych,
ktérych celem jest przygotowanie do konkretnego rodzaju wysitku, o wynikach de-
cyduja sesje o intensywnosci przekraczajacej prog beztlenowy. Nie oznacza to jednak,
ze treningi ponizej progu tlenowego (,w tlenie”) nie majg pod tym wzgledem wiek-
szego znaczenia — maja; po prostu polega ono na czyms zgota odmiennym. Aby to
zrozumie¢, zacznij mysle¢ o efektywnosci pracy ukladu tlenowego jako tym czynniku,
dzigki ktéremu z fatwoscig docierasz do tego punktu wyscigu, w ktérym gtéwna role
zaczyna odgrywac wydolnos¢ ukladu beztlenowego: podczas ostrego podjazdu, ataku
lub sprintu. Nietrudno dostrzec, ze obie te zdolnosci s3 rownie wazne. Na razie jednak
skupmy si¢ na progu beztlenowym i na tym, jak mozesz rozpoznac¢, kiedy go osiagasz
lub przekraczasz, poniewaz ostatecznie to wlasnie ten czynnik decyduje o wyniku,
z jakim ukonczysz wyscig.

Opisujac wezesniej prog beztlenowy, wspomnialem, ze jego warto$¢ mozna okreslic,
poddajac si¢ badaniu polegajacemu na stopniowym zwiekszaniu intensywnosci jazdy
na ergometrze rowerowym z jednoczesnym pomiarem stezenia mleczanu we krwi lub
analizg wdychanych i wydychanych gazéw. Specjalista prowadzacy badanie moze okres-
li¢ twdj prog mleczanowy lub beztlenowy pod postacig wartosci tetna i mocy. To cen-
ne informacje - zdolno$¢ do okreslenia momentu osiaggniecia lub przekroczenia progu
beztlenowego ma bezposrednie przelozenie na to, w jakim stylu i na ktérym miejscu
dojedziesz do mety. Od tego zalezy réwniez, jak skuteczne beda twoje treningi. Nie-
stety, z badaniami laboratoryjnymi wigze si¢ pewien problem: owszem, s3 wyjatkowo
doktadne, ale trzeba je regularnie powtarza¢. Szczegdlnie dotyczy to tych sportowcéow,
ktérzy uzywaja miernika mocy, poniewaz wraz ze zmiang poziomu wydolnosci orga-
nizmu zmienia si¢ réwniez warto$¢ mocy na progu beztlenowym. Inaczej wyglada to
w przypadku tetna, na ktére zmiany w wydolnosci wptywaja w bardzo niewielkim stop-
niu. Powréce do tego zjawiska w dalszej czesci rozdziatu.

PODSTAWY TRENINGU



Czeste wykonywanie badan jest nie tylko niewygodne, ale i kosztowne. Na szcze-
$cie istnieje alternatywna metoda okreslania warto$ci progu beztlenowego, ktora jest
niedroga i fatwa do przeprowadzenia. Na poczatku XXI wieku dr Andrew Coggan,
specjalista w dziedzinie fizjologii wysitku fizycznego i kolarz, opracowat test terenowy,
ktéry kazdy moze wykona¢ w dowolnym momencie. Jest on prosty i darmowy. Nieste-
ty nie jest tatwy.

Test terenowy Coggana opiera si¢ na zalozeniu, ze sprawny sportowiec moze utrzy-
mac intensywnos¢ wysitku na progu beztlenowym przez mniej wiecej 60 minut. Ozna-
cza to, ze zamiast przeprowadza¢ specjalistyczne badanie w laboratorium, mozesz po
prostu jezdzi¢ przez godzing z maksymalnym wysitkiem, a nastepnie przyjaé, ze intere-
sujace cie parametry to srednie wartosci tetna i mocy uzyskane podczas tej proby. Ge-
nialne! Problemem jest oczywiscie to, ze samotna jazda z maksymalng intensywnoscia
przez godzing jest tak wyczerpujaca, iz uzyskane liczby beda prawdopodobnie znacznie
nizsze niz rzeczywista wartos$¢ progu beztlenowego. Nieco inaczej wygladatoby to, gdy-
by 6w godzinny wysitek mial miejsce podczas wyscigu, najlepiej takiego jak indywidu-
alna jazda na czas na dystansie 40 kilometréw lub trwajace 60 minut kryterium uliczne.
W takich okolicznos$ciach twoja motywacja bytaby prawdopodobnie na duzo wyzszym
poziomie, co przetozyloby si¢ na wartosci duzo bardziej zblizone do rzeczywistych.
Jednak i to rozwigzanie jest problematyczne, poniewaz zawody raczej nie odbywaja si¢
na tyle czesto, aby mozna je bylo wykorzystywa¢ do sprawdzenia postepéw w wydol-
nosci za kazdym razem, gdy zachodzi taka potrzeba.

Doktor Coggan wpadl na proste rozwigzanie tego problemu. Zamiast koniecznosci
podejmowania wysitku trwajacego godzine zaproponowal 20-minutowy oraz odjecie
5 procent od uzyskanych wartosci. Otrzymany wynik to szacunkowa warto$¢ progu bez-
tlenowego. Poniewaz jednak z technicznego punktu widzenia test ten nie jest badaniem
okreslajacym wartos¢ progu mleczanowego lub beztlenowego i nie jest on wykonywa-
ny w laboratorium, dr Coggan nazwal otrzymywany dzi¢ki niemu parametr ,,progiem
funkcjonalnym” Inne wazne dane, ktére réwniez otrzymujemy dzigki jego 20-minuto-
wemu testowi, to funkcjonalne tetno progowe (FTHR - ang. functional threshold heart
rate) oraz funkcjonalna moc progowa (FTP - ang. functional threshold power).

Wartos¢ progu funkcjonalnego mozna okresli¢ przy pomocy jeszcze kilku innych
metod. Trenowanym przez siebie kolarzom polecalem na przyklad wykonanie testu
trwajacego 30 minut, poniewaz jest to czas, po ktérym u wigkszosci samotnie jadg-
cych kolarzy dochodzi do spowolnienia tempa jazdy, a osiggane przez nich wartosci
sg zblizone do tych, ktére uzyskuja po trwajacym przez godzine wyscigu. Zaobserwo-
walem réwniez, ze $rednie wartosci FTHR i FTP, uzyskiwane podczas 30-minutowej
jazdy, sa bardzo zblizone do wynikéw uzyskiwanych podczas testu 20-minutowego
i pomniejszonych o 5 procent. Innym sposobem oszacowania progu funkcjonalnego
jest wysitek trwajacy 8 minut i odjecie 10 procent od $redniej wartosci wytworzonej
w tym czasie mocy. Zdarzato mi si¢ nawet uzywac testu 5-minutowego, przy czym od
uzyskanej w tym czasie $redniej wartosci odejmowatem 15 procent. (Musisz jednak
mie¢ $wiadomos$¢, ze jezeli chodzi o oszacowanie warto$ci FTHR, to wyniki uzyskane
podczas testow trwajacych krdcej niz 20 minut nie sg zbyt doktadne). Istniejg jeszcze
inne sposoby, ale chcialem ci tylko pokaza¢, ze dysponujac wynikami wyscigéw oraz
danymi uzyskanymi dzigki wykonywaniu testow trwajacych 30, 20, 8 i 5 minut, mozesz
w dos¢ prosty sposdb okresli¢ wartos¢ swojego FTP.
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Kazda z tych metod moze by¢ pozyteczna, jest jednak malo prawdopodobne, ze
otrzymana dzigki nim warto$¢ FTP bedzie taka sama. Niektorzy kolarze charakteryzu-
jacy sie ponadprzecietng wydolnoscia tlenowa maja lepsze wyniki podczas dluzszych
testow, a inni, wyrdzniajacy si¢ pod wzgledem wydolnosci beztlenowej, moga uzyska¢
bardziej imponujace wartosci w testach o krotkim czasie trwania. Jednak nawet pomimo
pewnych réznic w wynikach uzyskane liczby powinny by¢ zblizone — prawdopodobnie
w granicach 5 procent powyzej lub ponizej rzeczywistej wartosci progu potwierdzonej
badaniami laboratoryjnymi.

Oczywiscie warto$¢ progu funkcjonalnego ulega cigglym, codziennym zmianom, na
co wplyw ma zaréwno poziom zmeczenia, jak i wiele innych czynnikéw zwigzanych
ze stylem Zycia. Zmienia si¢ nawet w trakcie tego samego treningu czy zawodow, takze
z powodu narastajacego zmeczenia. Podsumowujac, uzyskane podczas testow czy badan
wartosci tetna i mocy nigdy nie beda idealnie odpowiadaly dokladnej liczbie uderzen
na minute czy liczbie wytwarzanych watéw. Ale to nic ztego. Wszystko, czego potrze-
bujesz, to liczba, ktora jest jak najbardziej zblizona do faktycznej wartosci — orientacyj-
na wielkos$¢ dajaca wystarczajaco dobre wyobrazenie o calej sytuacji. Im czeéciej prze-
prowadzasz testy, szczegolnie w zakresie mocy, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze
otrzymasz dokladne dane. Zalecam przeprowadzanie testow jedng z opisanych powyzej
metod co 3-4 tygodnie przez caly sezon. Taka czestotliwos¢ zapewnia duzg doktadnos¢
goérnego punktu referencyjnego, co z kolei przekiada si¢ na prawidlowo wyznaczone za-
kresy stref intensywnosci.

Wyznaczanie stref treningowych

Ustalenie wartosci FTHR i FTP umozliwia wyznaczenie stref treningowych. Sa one nie-
zwykle istotne dla skuteczno$ci treningéw, poniewaz stuzg do okreslania ich intensyw-
nosci. Dlatego wlasnie zalecam wykonywanie testéw co 3-4 tygodnie. Oto jak wyglada
to w praktyce.

Strefy tetna

Aby wyznaczy¢ strefy tetna, musimy cofna¢ si¢ do 20-minutowego testu dr. Coggana.
Zanim jednak zaglebimy sie w szczegdly, chciatbym podkresli¢, ze do wyznaczania stref
treningowych nie nalezy uzywa¢ zadnych formul. W internecie mozna znalez¢ wiele
wzoréw, ktore pozwalaja wyliczy¢ tetno maksymalne na podstawie takich danych oso-
bowych jak wiek i ple¢ oraz inne zmienne. Bardzo cz¢sto nalezy nastepnie wyciagnac
procent z otrzymanej w ten sposob liczby, a koncowy wynik traktowac jako wartos¢ swo-
jego progu beztlenowego lub parametru o innej nazwie, ktéry wedlug jego twoércy takze
odnosi sie do tej wartosci. Najczgsciej spotykanym wzorem jest formula ,,220 minus
wiek”. Jak napisalem, istnieje co najmniej kilka innych, przestrzegam jednak przed ich
stosowaniem, poniewaz prawdopodobienstwo, ze otrzymane dzigki nim wyniki okaza
sie prawidlowe, jest znikome.

Wszelkie tego typu wzory nie maja uniwersalnego zastosowania, gdyz sportowcy
s3 niepowtarzalnymi jednostkami (przypomnij sobie zasade indywidualnosci opisana
w rozdziale 3). Wzo6r moze si¢ sprawdzi¢ w przypadku kilku sportowcow, ale nie u wiek-
szosci. Przedstawienie pomiaréw rzeczywistego tetna maksymalnego wykonanego
z uzyciem specjalistycznej aparatury na duzej grupie osob — np. wszystkich zawodnikach

PODSTAWY TRENINGU



bioracych udzial w duzym wyscigu — w formie graficznej zawsze da krzywa w ksztalcie
dzwonu. Wzér typu ,,220 minus wiek” moze da¢ wynik zblizony do rzeczywistego tylko
w przypadku oséb znajdujacych si¢ posrodku tego wykresu. Jednak zastosowanie takie-
go ogdlnego wzoru u pozostatych sportowcéw skutkuje tym wigksza niedoktadnoscia,
im dalej na prawo lub lewo od $rodka krzywej plasuja si¢ uzyskane przez nich wartosci.
A poniewaz nie wiesz, w ktorym miejscu krzywej si¢ znajdujesz, granice stref, ktore
wyznaczysz na podstawie wartosci obliczonej przy pomocy wzoru, moga by¢ bardzo
przesuniete — nawet o 20 uderzen na minute za wysoko lub za nisko. To daje zakres az
40 uderzen na minute! Réwnie dobrze mozesz codziennie okresla¢ swoje maksymalne
tetno, po prostu zgadujagc. Nigdy wiec nie korzystaj z zadnych wzorow.
Doklfadne okreslenie FTHR wymaga przeprowadzenia testu terenowego.

W takim razie jak to zrobi¢? Oto szczegdtowy opis wykonania 20-minutowego testu,
ktory opracowal dr Coggan. Sposéb wykonania innych wspomnianych powyzej testow,
trwajacych od 30 do 5 minut, jest taki sam jak ten opisany tutaj. Pamietaj jednak, ze pod-
czas gdy testy 8- i 5-minutowe pozwalaja dos¢ dokladnie okresli¢ FTP, ich przydatnos¢
w zakresie maksymalnej wartosci tetna jest duzo mniejsza. W tym celu zdecydowanie
polecam wykonanie testu 20- lub 30-minutowego. Co réwnie wazne: cho¢ dalej pisze
o krétszych testach, pamietaj, ze sg one przeznaczone tylko do pomiaru mocy.

Aby uzyskane dane byly jak najdokladniejsze, musisz przeprowadzi¢ test w odpo-
wiednim terenie. Znalezienie dobrej trasy moze by¢ trudne. Po pierwsze, powinna by¢
tak wytyczona, abys mogt do niej czesto wraca¢ w celu wykonania kolejnych testéw. Po
drugie, powinien to by¢ odcinek drogi z wytyczonym pasem ruchu dla roweréw, malym
ruchem samochodowym, bez znakéw stopu, z niewielka liczbg skrzyzowan i zakretow.
Najlepiej jesli jest ptaska lub o niewielkim nachyleniu (3 procent lub mniej). W zalez-
nosci od nachylenia trasy oraz szybkosci jazdy prawdopodobnie bedziesz potrzebowat
odcinka o dlugosci od 8 do 16 kilometréw.

Réwnie wazne jest to, aby trasa byta bezpieczna. Przez caly czas trwania testu patrz
przed siebie, zwracajac szczegdlng uwage na ruch innych pojazdéw czy pieszych. Nie
ryzykuj po to tylko, by uzyskac jak najlepsze wyniki. Oczywiscie zachowywanie ostroz-
nosci podczas jazdy to twdj obowiazek za kazdym razem, gdy wyjezdzasz na droge, ale
podczas takich prob jest to szczegélnie wazne. Nie mozesz by¢ az tak skupiony na tescie,
ze zapominasz zwraca¢ uwage na to, co si¢ dzieje wokét ciebie.

Kolejny czynnik odpowiadajacy za wiarygodnos¢ otrzymanych informacji to poziom
zmeczenia — test powinno sie¢ wykonywac¢ tylko w te dni, kiedy jest si¢ w petni wypo-
czetym. Podejdz do tego tak samo jak do wyscigu, rezygnujac przez dwa lub trzy dni
wczesniej z treningéw. Dobrym momentem na przeprowadzenie testu terenowego jest
koniec opisanego w rozdziale 11 tygodnia odpoczynku i regeneracji.

Przed rozpoczeciem testu nalezy si¢ dobrze rozgrza¢. W przypadku wigkszosci spor-
towcow rozgrzewka powinna trwa¢ co najmniej 20 minut i zaczynac si¢ od spokojnej
jazdy ze stopniowym zwigkszaniem szybkosci oraz intensywnosci. Podczas ostatnich
5-10 minut rozgrzewki nalezy wykonywa¢ coraz krétsze i coraz bardziej intensywne
przyspieszenia, osiagajac poziom 7 lub znacznie wyzszy w skali RPE (patrz tabela 4.1).
Czas trwania tych odcinkéw moze zaczynac¢ sie od dwdch minut i stopniowo skraca¢ do
10 sekund, z prawie calkowitym odzyskaniem sit i uspokojeniem oddechu po kazdym
takim interwale. Po zakonczeniu rozgrzewki nalezy odpoczywac przez okolo pie¢ mi-
nut, jadac z bardzo niska intensywnoscia, a nastepnie rozpoczac test.
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TABELA 4.2. Wyznaczanie stref treningowych wedtug tetna

STREFY TETNA POMNGZ SWOJE FTHR PRZEZ TWOJE STREFY TETNA

Strefa 1 81% mniej niz

Strefa 2 82%-89% =
Strefa 3 90%-93% -
Strefa 4 94%-99% =
Strefa ba 100%-102% =
Strefa bb 103%-106% =
Strefa ¢ 107% wigcej niz

Aby wyznaczy¢ strefy treningowe w oparciu o test terenowy, uzyj wartosci procentowych FTHR z $rodkowej kolumny.

Test 20-minutowy powiniene$ rozpocza¢ od wysokiego, ale dos¢ zachowawczego wysit-
ku. Innymi stowy, powiniene$ czu¢, ze mozesz jecha¢ znacznie szybciej. Najczestszym
bledem popetnianym przez zawodnikéw podczas wykonywania tego testu jest rozpo-
czynanie go w zbyt szybkim tempie, co jest spowodowane tym, ze przez pierwsze kilka
minut sprawia on wrazenie fatwego. Niemal zawsze skutkuje to jednak znacznym spo-
wolnieniem tempa w ostatnich kilku minutach oraz bardzo watpliwymi pod wzgledem
dokladnosci danymi. Im wiecej takich testow wykonasz, tym lepiej opanujesz rozkla-
danie tempa. Najwazniejsze, o czym musisz pamietac, to aby pierwsze pie¢ minut bylo
stosunkowo tatwe — nie wigcej niz 7 w skali RPE. Po kazdych pieciu minutach zdecyduj,
czy nastepne pie¢ powiniene$ przejechac nieco szybciej, czy wolniej. Co wazne, zmiany
te powinny by¢ bardzo niewielkie. Naturalnie jesli wykonujesz krotszy test, na przyktad
8- lub 5-minutowy, poczatkowa intensywnos$¢ musi by¢ znacznie wigksza, 8 a nawet 9
w skali RPE. Analogicznie, skroceniu ulegaja takze odstepy czasowe pomiedzy podej-
mowaniem kolejnych decyzji o zmianie tempa - skro¢ je z pieciu minut do jednej.

Po uptywie wyznaczonego czasu przejdz od razu do schtadzania, mocno zmniejszajac
intensywnos$¢, aby praca serca i uktadu oddechowego wrécily do poziomu spoczynko-
wego. Po odzyskaniu sit i zejsciu z roweru jeste$ gotowy na czg$¢ rozrywkowa: analize
danych.

Wagraj dane z pulsometru do swojego ulubionego programu i sprawdz, jakie byto two-
je $rednie tetno czedci testowej. Nastepnie odejmij od tej wartosci 5 procent — oto sza-
cunkowa, ale calkiem dobra, warto$¢ tetna na progu funkcjonalnym. Jezeli test trwal 30
minut, nie musisz dokonywac¢ zadnych dodatkowych obliczen, jak juz bowiem pisalem,
w tym przypadku jako wartos¢ FTHR przyjmuje si¢ $rednie tetno calego testu. Kolej-
ny krok to wyznaczanie stref treningowych, do czego stuzy tabela 4.2. Zostata ona tak
opracowana, ze mozesz z niej korzystac niezaleznie od tego, czy do wyznaczenia FTHR
uzyle$ 20- czy 30-minutowego testu terenowego.

Strefy mocy

Jedli twdj rower wyposazony jest w miernik mocy lub jesli posiadasz trenazer sta-
cjonarny z funkcja pomiaru mocy, mozesz okresli¢ swoje strefy mocy, wykonujac
test funkcjonalnej mocy progowej (FTP). Wlasciwie to warto$¢ te znajdziesz takze
w danych dostarczonych przez ten sam test, ktory opisalem przed chwila. Mozesz
takze wykorzysta¢ testy 8- i 5-minutowe, cho¢ pamietaj, ze oszacowana dzigki nim
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TABELA 4.3. Wyznaczanie stref treningowych wedtug mocy

STREFY MOCY POMNGZ SWOJE FTP PRZEZ TWOJE STREFY MOCY

Strefa 1 99% mniej niz

Strefa 2 99-Th% -
Strefa 3 75%-89% -
Strefa 4 90%-104% =
Strefa 5 105%-120% -
Strefa 6 120% -
Strefa 7 150% wiecej niz

Aby wyznaczy¢ treningowe strefy macy, uzyj wartosci procentowych FTP okreslonych przy pomocy 20-minutowego testu terenowego.
Irddto: H. Allen, A. Coggan, Training and Racing with a Power Meter (dostosowane do potrzeb tej ksiazki).

warto$¢ FTP bedzie nieco mniej dokladna. Podobnie jak w przypadku FTHR, tak
i tym razem odejmij 5 procent od $redniej (nie ,znormalizowanej”) wartosci mocy
uzyskanej podczas testu trwajacego 20 minut. Jezeli natomiast wykonates test 30-mi-
nutowy, srednia warto$¢ mocy calosci to twoja warto$¢ funkcjonalnej mocy progo-
wej. W przypadku testu 8-minutowego odejmij 10 procent, a jezeli czas testu wynosit
tylko 5 minut - 12 procent.

Po okresleniu wartosci FTP, skorzystaj z tabeli 4.3, by ustali¢ zakresy stref treningo-
wych dla mocy. Podobnie jak w przypadku wyznaczania FTHR, im wiecej razy wyko-
nasz ten test, tym dokladniejsze beda wyniki; zalezno$¢ ta wynika z krzywej uczenia
sie dzialajacej rowniez w takim przypadku jak utrzymywanie tempa podczas samotnej
jazdy.

Zgodnosc stref

Jesli trenujesz zaréwno z pulsometrem, jak i miernikiem mocy, szybko zauwazysz, ze
wyznaczane dzigki nim dwie grupy stref nie zawsze si¢ pokrywaja. Moze by¢ tak, ze
podczas jazdy twoje tetno bedzie w strefie 2, podczas gdy warto$¢ wytwarzanej mocy
w strefie 3. Wielu kolarzy uznaje wtedy, ze albo majg Zle wyznaczone strefy, albo nawet
jakie$ problemy z sercem. Nie martw si¢ takimi sytuacjami. S one powszechne i musisz
liczy¢ sie z tym, ze bedg si¢ pojawia¢. Tak naprawde jest to wrecz korzystne.

W przypadku zaawansowanych sportowcow strefy tetna ulegaja w trakcie sezonu nie-
wielkim wahaniom (czesto w ogole nie odnotowuja oni zadnych zmian). Zjawisko to ma
zwiazek z tym, ze ich warto§¢ FTHR, podobnie zresztg jak poziom odczuwanego wysit-
ku, jest zawsze mniej wiecej na takim samym poziomie. Zmiany pomiedzy warto$ciami
FTHR uzyskanymi w dwdch oddzielnych testach beda raczej niewielkie - rzedu kilku
uderzen na minute. Niemal zawsze powodem takiego stanu rzeczy sg czynniki typu die-
ta, stres emocjonalny, zmeczenie lub podekscytowanie, a nie zmiany w wydolnosci orga-
nizmu. Zmiany zakresow stref tetna nastepujace wraz z postepujacym wzrostem ogolnej
sprawnosci fizycznej to zjawisko charakterystyczne dla poczatkujacych kolarzy, ktérych
organizm - a tym samym i wszystkie jego uklady oraz systemy - dopiero zaczyna sie
rozwijac.

Z drugiej strony, wartosci wyznaczajace granice stref mocy moga w trakcie sezo-
nu podlega¢ znaczgcym zmianom. Wraz z poprawg sprawnosci fizycznej wzrasta tez
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twoje FTP. Podczas jazdy wytwarzasz coraz wigcej mocy. To dobrze. Oczywiscie ozna-
cza to, ze zwiekszajg si¢ rowniez warto$ci graniczne wyznaczanych na podstawie tego
parametru stref mocy. Jednak wraz ze spadkiem wydolno$ci zmniejsza si¢ takze war-
to$¢ FTP, a tym samym wartosci wyznaczajace poszczegélne strefy mocy, w przeci-
wienstwie do stref tetna, ktdre przez caly ten czas pozostajg niezmienne. Tetno jest
wyznacznikiem tego, jak fatwa lub trudna jest jazda - moc okresla, jaka jest twoja
rzeczywista predkosc.

To wlasnie te zachodzace w trakcie sezonu zmiany w warto$ci FTP sg przyczyng za-
réwno nakladania si¢ na siebie (w mniejszym lub wigkszym stopniu) stref treningowych,
jak i braku wystepowania tego zjawiska w niektorych okresach roku.

Dlaczego tak si¢ dzieje? Spdjrz na to w ten sposdb: jesli twoje strefy mocy nie zmie-
nialyby sie, nigdy nie stalbys sie szybszy przy danych wartosciach tetna. Nie nastgpilaby
zadna zmiana w wydolnosci. Jak zobaczysz pdzniej, jazda z coraz wigksza mocg przy
danym tetnie jest kluczowa dla pomiaru poprawy efektywnosci pracy uktadu tlenowego.
Jak powiedzial kiedy$ Greg LeMond (cho¢ bylo to osadzone w innym kontekscie): ,,Ni-
gdy nie robi si¢ tatwiej, po prostu szybciej jedziesz”.

Wartosc obcigzenia treningowego

Nie jestem w stanie wystarczajaco dobitnie podkresli¢, jak istotny jest gtowny temat tego
rozdziatu: w przypadku zaawansowanych kolarzy najwazniejszym parametrem decydu-
jacym o sukcesie jest intensywnos¢ treningéw. Weigz o tym wspominam, poniewaz wie-
lu sportowcdw jest przekonanych, ze to, w jakiej formie pojawia si¢ na starcie, zalezy od
objetosci, czyli tego, ile godzin poswiecaja na trening lub ile mil czy kilometréw poko-
nuja w ciggu tygodnia. Tymczasem jest to parametr, na ktérym powinni skupiac si¢ je-
dynie sportowcy $rednio zaawansowani, uprawiajacy sport nie dtuzej niz 2-3 lata. W ich
przypadku zwigkszenie tygodniowej objetosci faktycznie przelozy sie na szybszy rozwoj,
jednak trwa to tylko do pewnego momentu, a po jego osiagnigciu nastepuje faza zastoju.
Badania nad réznymi dyscyplinami sportéw wytrzymato$ciowych wielokrotnie wykaza-
ty, ze w przypadku zaawansowanych sportowcédw - tych, ktérzy trenuja co najmniej od
3-5 lat — wysoka wydolnos¢ wynika raczej z tego, jak mocno, a nie jak duzo trenuja.

Dlaczego wiec tak czesto skupiamy si¢ na ilodci, a nie jakosci treningu? Wedlug mnie
ma to zwiazek z tym, ze dokonywanie pomiaréw i wyrazanie ogdlnej intensywnosci tre-
ningéw przeprowadzonych w ciggu tygodnia jest do$¢ problematyczne. Okreslenie kon-
kretnej warto$ci, méwigcej o tym, jak trudne byly lacznie wszystkie treningi, nie jest ta-
twe, w przeciwienstwie do podliczenia godzin, mil czy kilometréw. Wlasnie ta tatwos¢
w mierzeniu objetosci sprawia, Ze zaczynamy ja postrzegac jako najwazniejszy parametr.
Przekonanie to rozwijamy niemalze od poczatku uprawiania sportu, kiedy to zauwazamy,
ze wraz ze wzrostem objetosci rosnie tez wydolno$¢. Mam nadzieje, ze po przeczytaniu
tego rozdziatu w koncu zrozumiesz, ze w miare uplywu czasu i robionych postepow to, jak
wymagajacy byl trening, staje si¢ wazniejsze od tego, jak duzo czasu zajelo cijego
wykonanie.

Ale cho¢ intensywnos¢ treningdw odgrywa tak wazna role w dalszym rozwoju za-
awansowanego kolarza, nie jest to rbwnoznaczne z tym, ze moze on przesta¢ zwracaé
uwage na ich objeto$¢. Oznacza jedynie, ze wraz ze wzrostem poziomu sprawnosci fi-
zycznej objeto$¢ staje si¢ mniej wazna. Gdybym mial opisa¢ te zaleznos¢ przy pomocy
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liczb, powiedzialbym, ze forma w dniu zawodéw to w 60 procentach efekt intensyw-
nosci, a objetos$¢ stanowi pozostale 40 procent. Czy moge to udowodni¢? Czy istnieja
badania, ktdre to potwierdzaja? Nie. To tylko moja opinia, jaka opieram na swojej ponad
30-letniej pracy ze sportowcami o réznym stopniu zaawansowania. Podsumowujac, je-
zeli uprawiasz ten sport co najmniej od kilku lat, to chcac utrzymac efektywnos$¢ wyko-
nywanych treningéw, musisz skupi¢ si¢ na ich intensywnosci.

Doktor Coggan doszed! do tego samego wniosku na poczatku XXI wieku. Opracowal
on prosty sposob laczenia objetosci i intensywnosci w jedng wartos¢ liczbowa; przy jej
ustalaniu znaczenie intensywnosci jest tylko nieznacznie wigksze niz objetosci. War-
tos¢ te nazwal wskaznikiem obcigzenia treningowego (TSS). Poczatkowo ustalenie in-
tensywnosci przy pomocy tej warto$ci wymagalo uzycia miernika mocy. Obecnie jest
to mozliwe takze na podstawie pomiaru tetna, cho¢ pomiar mocy daje zazwyczaj nieco
dokladniejsze dane.

Formuta dr. Coggana do okreslania wartosci TSS treningu bazuje na mocy znormali-
zowanej, wskazniku intensywnosci oraz czasie trwania wysitku w sekundach wraz z war-
toscig FTP kolarza. Otrzymana warto$¢ TSS odzwierciedla poziom obcigzenia, jakie wy-
wolal trening, uwzgledniajac zaréwno czas jego trwania, jak i intensywno$¢ w stosunku
do rzeczywistych mozliwosci kolarza. (Celem tej ksiazki nie jest szczegdétowe omawia-
nie tych wskaznikéw i sposoboéw ich wyznaczania. Dokladne informacje na ten temat
mozna znalez¢ w ksigzce Coggana Training and Racing with a Power Meter lub w mojej
Podrecznik treningu z miernikiem mocy. Przewodnik dla kolarzy i triathlonistow, ktora
zawiera prostszy opis uzytkowania miernika mocy).

Zmierzam do tego, ze zmiana perspektywy - z tej skupionej wokdt objetosci na te,
w ktorej centrum znajduje sie TSS - catkowicie zmienia spojrzenie na trening przygoto-
wujacy do wyscigow kolarskich. Rozpatrywanie kwestii obciazenia treningowego przy
pomocy TSS, a nie objetosci, sprawia, ze skupiasz si¢ dokladnie na tym, co decyduje
o gotowosci do startu: polaczeniu objetosci z intensywnoscia (ktéra jest gtéwnym deter-
minantem). Dokonujac tej rewolucji w sposobie myslenia, zmieniasz na lepsze zaréwno
swoj trening, jak i wyniki osiggane podczas zawodow.

W czesci IV rozwijam temat TSS, przypisujac temu wskaznikowi konkretne war-
tosci liczbowe. Wyjasniam réwniez, jak oprze¢ na nim zaréwno przebieg catego se-
zonu, jak i poszczegdlnych tygodni, a nawet pojedynczych treningéw. Mam nadzieje,
ze dzigki temu zrozumiesz, jak korzysta¢ z TSS nie tylko przy tworzeniu wtasnego,
dopasowanego do swoich potrzeb planu treningowego, ale i wprowadzaniu do niego
odpowiednich korekt. Wszystko, co przeczytales powyzej o TSS, to zaledwie bardzo
ogolny zarys, poniewaz gtéwnym tematem tego rozdzialu jest rola, jaka w treningu
odgrywa intensywnosc¢.

Podsumowanie:
intensywnosc treningowa

Mam nadzieje, ze juz wiesz, dlaczego kazdy zaawansowany kolarz powinien skupi¢ sie
na intensywnosci. Na poczatku rozdzialu przeanalizowalem popularne sposoby pomia-
ru intensywnosci wysitku podczas jazdy. Najczesciej stosowanymi sposobami sg subiek-
tywna ocena wysitku w skali od 0 do 10 lub pomiar t¢tna i mocy. Kazdy z tych sposobow
sprawdza si¢ w przypadku sportowcow wyczynowych, zaréwno podczas przygotowarn,
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Przeznaczenie
70-80 procent
ogolnej
objetosci
treningowej
na wysitek
ponizej progu
tlenowego
zwieksza
wydolnosé

i poziom
przygotowania
do wyscigu.
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jak i podczas samych zawodow. Najlepszym sposobem okreslenia intensywnosci wysci-
gu szosowego w czasie rzeczywistym jest ocena odczuwanego wysitku. Decyzja o tym,
jakie dzialanie nalezy podja¢ w ferworze walki, musi by¢ uzalezniona od samopoczucia,
a nie od wartosci tetna czy mocy. W okresie przygotowawczym jednak powinienes$ sku-
piac si¢ na tetnie i mocy, poniewaz to te dwa parametry pozwalaja uzyska¢ duzo lepszy
obraz tego, jak ciezko pracujesz i jakie korzysci osiggasz. Umiejetnos¢ zrozumienia i za-
stosowania kazdej z tych trzech miar intensywnosci jest wazna w procesie budowania
szczytowej formy przed zawodami.

Nastepnie poddatem analizie koncepcje dwoch podstawowych poziomoéw inten-
sywnosci — progu tlenowego i beztlenowego - oraz ich zastosowania jako treningo-
wych punktow referencyjnych. Prog tlenowy ma nizszg wartos¢, a korelujgca z nim
warto$¢ wskaznika odczuwanego wysitku wynosi zazwyczaj okoto 3-4 w skali RPE.
Podczas jazdy z intensywnoscig na progu tlenowym stezenie mleczanu (jego pomiar
to powszechnie stosowana podczas badan laboratoryjnych metoda okreslania pozio-
mu intensywnosci wysitku) jest duzo nizsze niz podczas jazdy z intensywnoscia na
progu beztlenowym. Kolarz o dobrej wydolnosci tlenowej powinien by¢ zdolny do
ciaglej jazdy z taka intensywnoscia przez kilka godzin, poniewaz jego organizm jest
w stanie przetwarza¢ mleczan tak szybko, ze jego nadmiar nie zaburza homeostazy
organizmu - stanu, ktory prowadzi do szybkiego wzrostu zmeczenia. Wysiltek z taka
intensywnoscia zwieksza wytrzymatos¢ tlenows, przez co stanowi niezwykle cenny
element treningu.

W przypadku wigkszosci kolarzy utrzymanie intensywnosci na progu beztleno-
wym jest mozliwe przez jakie§ 45 minut, podczas gdy dobrze wytrenowani zawodnicy
s3 w stanie jecha¢ tak mocno nieco ponad godzine. Wskaznik odczuwanego wysitku
w skali RPE przy tej intensywnosci wynosi zazwyczaj okoto 7 — mleczan jest wytwarzany
szybciej, niz moze by¢ zutylizowany przez organizm, co zwigksza jego stezenie we krwi,
powoduje bél i utrudnia utrzymanie wysitku przez dluzszy czas.

Znajomos¢ wartosci tych dwoch punktéw referencyjnych pomoze ci optymalnie roz-
tozy¢ intensywnos¢ treningu na przestrzeni calego sezonu. Przez wigksza czg$¢ ogolnej
objetosci wszystkich treningdw nie powinna ona przekracza¢ progu tlenowego. Badania
wykazaly, ze najlepsze wyniki w zakresie wydolnosci i osiggania szczytu formy w dniu
zawodow uzyskujemy, gdy 70-80 procent catkowitej objetosci treningowej przeznaczo-
ne bedzie na wysilek ponizej progu tlenowego, a pozostala jej czes¢ na wysitek powyzej
tego progu. Tymczasem z moich obserwacji wynika niezbicie, ze w przypadku kolarzy
trenujacych samodzielnie na intensywno$¢ powyzej progu tlenowego przypada zazwy-
czaj az potowa czasu treningowego, z czego wigkszo$¢ dotyczy zakresu pomiedzy tymi
dwoma progami. Postepuja tak, poniewaz wierzg, ze w ten sposdb podnosza $rednig
warto$¢ ogolnej intensywnosci treningowej. I cho¢ z jednej strony moze to by¢ prawda,
to z drugiej oznacza niestety, ze gdy przychodzi czas na treningi decydujace o wynikach
wyscigu - o intensywnosci przekraczajacej prog beztlenowy - sa zbyt zmeczeni, by spro-
sta¢ wszystkim ich zalozeniom. Wyjasnia to, dlaczego treningi, ktére majg najwigksze
znaczenie dla przebiegu zawodéw, sg tak czesto zaniedbywane.

Chcac stworzy¢ parametr, ktory w prosty i tani sposéb umozliwialby okreslenie waz-
nego, wyzszego punktu referencyjnego — progu beztlenowego — Andrew Coggan opra-
cowat koncepcje progu funkcjonalnego. Opiera si¢ ona na teécie terenowym i polega na
trwajacej 20 minut jezdzie z maksymalnym wysitkiem na ptaskim lub lekko wznosza-
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cym si¢ terenie, a nastepnie odjeciu 5 procent od uzyskanych srednich wartosci mocy
i tetna. Okreslenie progu funkcjonalnego umozliwia z kolei wyznaczenie stref treningo-
wych, zaréwno dla tetna, jak i mocy.

Bardzo wazne jest, by pamietac o tym, Ze strefy te nie zawsze beda si¢ pokrywac i ze
nie ma w tym nic zlego. W trakcie sezonu zakresy stref tetna u zaawansowanego kolarza
zmieniajg si¢ w niewielkim stopniu, czasem w ogoéle. Co innego strefy mocy, ktérych
znaczace zmiany sg wypadkowymi zmian zachodzacych w wydolnosci. W praktyce wy-
glada to tak, ze na poczatku sezonu strefy tetna i mocy moga niemalze naklada¢ sie
na siebie, ale wraz z uplywem sezonu i poprawa sprawnosci fizycznej zaczynaja si¢ co-
raz bardziej rozjezdzaé. Przyktadowo, podczas jazdy w 2 strefie tetna na poczatku roku
warto$¢ wytwarzanej przez ciebie w tym samym czasie mocy prawdopodobnie réwniez
bedzie sie miesci¢ w tej samej strefie. Jednak w pdzniejszym okresie sezonu, przy jezdzie
w 2 strefie tetna, twoja moc bedzie juz w strefie 3. Innymi stowy, przy takim samym po-
ziomie wysitku bedziesz jechal o wiele szybciej.

Kolejnym celem tego rozdziatu bylo pokazanie, ze w przypadku zaawansowanego ko-
larza najwazniejszym elementem przygotowan do wyscigu jest intensywnos¢ treningéw,
a nie czas ich trwania czy objeto$¢. Oba te czynniki s3 wazne, ale intensywno$¢ ma o wie-
le wigksze znaczenie dla tego, co wydarzy sie podczas zawodéw. Aby kolarzom oraz tre-
nerom latwiej byto wyraza¢ czas trwania treningu w polaczeniu z jego intensywnoscia,
dr Coggan opracowat pojecie wskaznika obcigzenia treningowego (TSS). Warto$¢ tego
parametru obliczana jest po przestaniu danych z urzadzenia do pomiaru tetna lub mocy
do witryny TrainingPeaks.com po zakonczeniu treningu. Odzwierciedla on stopien ob-
cigzenia organizmu treningiem, obliczany na podstawie intensywnosci i czasu trwania.
Po zsumowaniu danych uzyskanych podczas poszczegolnych treningdw w danym okre-
sie, np. w ciggu tygodnia, mozna uzyskac liczbe okreslajaca catkowite obcigzenie trenin-
gowe dla tego okresu. W czesci IV rozwijam ten temat o odpowiednie wartosci liczbowe,
ktdre sa niezbedne podczas opisywania sposobow uktadania planu treningowego.

Po zapoznaniu si¢ z dwoma ostatnimi rozdzialami powiniene$ juz mie¢ odpowiednio
obszerng wiedz¢ na temat podstaw treningu. Oznacza to, ze nadszed! czas, aby zastoso-
wac ja w praktyce i zacza¢ prowadzi¢ swoj trening w sposob ukierunkowany.




TRENUJ, BY ZWYCIEZAC

Jesli chcesz byé szybszy, silniejszy i wytrzymalszy, to bez wzgledu na to, czy trenujesz
do wyscigu szosowego, kryterium ulicznego, indywidualnej jazdy na czas czy zawodow

gravelowych, Joe Friel pomoze ci wej

na wyzszy poziom kolarskiego wytrenowania.

Ksiazka zawiera szczegétowe informacje dotyczace:

pomiaru mocy: wykorzystania najnow-
szych technologii i osiagnie¢ nauki pod-
czas kazdego treningu

wskaznika TSS: oceny obciazenia trenin-
gowego i tworzenia optymalnego planu
na podstawie wartosci wskaznika TSS

planowania indywidualnego: tworzenia
planu treningowego dopasowanego do
indywidualnych potrzeb sportowca w celu
wykorzystania jego mocnych stron i zmi-
nimalizowania czynnikéw ograniczaja-
cych

testow kontrolnych: wykorzystania wyni-
kéw z testow funkcjonalnej mocy progo-
wej, mocy sprintu, wydolnoéci tlenowej,
predkoéci na probie czasowe] i funkcjo-
nalnego tetna progowego do oceny poste-

= szczytu formy i taperingu: zmniejszania
poziomu obciazenia przy jednoczesnym
utrzymaniu formy przed najwazniejszymi
zawodami

= planowania sezonu: uktadania zwycie-
skiego planu treningowego na kazdy
dzien, miesiac i caty sezon z wykorzysta-
niem najbardziej zaawansowanych
i wszechstronnych narzedzi opracowa-
nych przez Joego Friela

= treningu sitowego: rozwijania zdolnosci
mieéni do generowania mocy podczas
podjazdéw i sprintéw przy pomocy ukie-
runkowanych ¢wiczer na rowerze i wsi-
towni

treningéw kolarskich: ukierunkowania
na poprawe wytrzymatosci tlenowej

pow i wpr zmian w
treningu (lub planie treningowym)

i , site | wytrzymatoéc mies-
niowa oraz doskonalenie umiejetnosci
szybkosciowych

Kolarstwo to co$ wiecej niz tylko sport polegajacy na jezdzeniu rowerem. Dla wielu staje
sie stylem i filozofia zycia. Tak wtagnie byto w moim przypadku. Cate zycie zwiazatem
z rowerem i wiem, ze to wspaniata droga, ktéra pomaga stawac sie lepszym kazdego dnia.
A Biblia treningu rowerowego Joego Friela wykracza poza ramy typowego poradnika. Jest
to kompendium wiedzy dla kazdego, kto kocha jazde na rowerze. Podkreslam stowo .kaz-
dego”, bo wszyscy znajda tu coé dla siebie - zawodowcy, pasjonaci i amatorzy.

Czestaw Lang
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