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Przedmowa

Jazda na rowerze od zawsze byla dla mnie synonimem wolnoéci. Sam rower
stanowil warto$¢ stala, towarzyszaca mi od wczesnego dziecinistwa i podczas
zyciowych zmian, a po dzi$ dzien jest jednym z fundamentéw tego, kim je-
stem ja sam. Méj zwiazek z kolarstwem rozpoczal sie¢ w Maine, gdy miatem
12 lat. Godzinami jezdzilem po okolicach, gnany ciekawoscia tego, co jest za
kolejnym zakretem czy wzgoérzem. W miare jak doro$lalem, moje podejscie
do jazdy na rowerze takze ewoluowalo. Dzi$ rower jest dla mnie nie tylko na-
rzedziem stuzacym utrzymaniu sprawnosci fizycznej i ciaglemu stawianiu so-
bie nowych wyzwan, lecz takze sposobem ucieczki od szalonego rytmu zycia
w Hollywood.

Zainteresowanie jazda na rowerze nie dotyczy zreszta tylko rekreacyjnych
przejazdzek — pasjonuje mnie tez $wiat kolarstwa zawodowego. W ten wlasnie
sposob poznalem Tommy’ego D. Od dawna kibicowatem zawodnikom star-
tujacym w Tour of California; w roku 2010 przy okazji tej imprezy miatem
okazje pozna¢ Toma. Mimo Ze nasza pierwsza rozmowa byla bardzo krétka,
w jej trakcie zrozumiatem, iz Tom zywi wobec roweru te same uczucia, co ja.
Bylo jasne, ze zwiazek Toma z kolarstwem jest czyms wigcej niz tylko praca.

To krétkie spotkanie sprawilo, ze zaprositem Toma do udzialu w Demp-
sey Challenge 2011. Impreza ta stuzy zbieraniu funduszy na rzecz The Patrick
Dempsey Center for Cancer Hope & Healing' przy Central Maine Medical
Center. Podczas jej edycji w 2011 roku mialem okazje spedzi¢ z Tomem wie-

! Aktor Patrick Dempsey w roku 2008 zalozyl wraz ze swoimi siostrami te edukujaca i wspierajaca instytu-
cje. Zrobil to dla swojej matki, ktéra byla leczona w Central Maine Medical Center (niestety, walke z ra-
kiem przegrala w roku 2014), i dla innych ludzi chorych na nowotwory (przyp. red.).
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cej czasu. Zaproponowalem mu tez, ze jedli znajdzie si¢ kiedys w poludniowej
Kalifornii i bedzie potrzebowal partnera treningowego, moze $mialo dzwoni¢.
Ku mojej wielkiej radosci, odezwat si¢ juz kilka tygodni pozniej. Wkrétce wy-
ruszyliémy na pierwszg z niezliczonych przejazdzek treningowych.

Znajac pozycje Toma w $wiecie kolarstwa, nie bytem zaskoczony tym, jak
silnym jest kolarzem. Jako aktor musze trzymac okreslong forme na potrzeby
kamery, nieobce mi sa wigc cigzkie treningi i dlugie godziny na silowni, ale
proby nadazenia za Tomem przeniosty mnie na zupelnie nowy poziom. Obaj
lubimy odczuwad przyjemno$c z jazdy, ale tez obaj lubimy ciezka prace, po-
zwalajaca czyni¢ postepy i stawacl sie coraz lepszym kolarzem. Doskonalos¢
Toma stala si¢ dla mnie prawdziwa motywacja do stalego przekraczania moich
whasnych limitéw. Tom zdradzil mi, ze jednym z jego sekretow jest sila korpusu
i ze jego trenerka Allison ulozyla dla niego jedyne w swoim rodzaju treningi
nakierowane wlasnie na kolarstwo. Pokazal mi tez kilka przykladowych ¢éwi-
czen, a ja natychmiast wlaczytem je do swoich zajec.

Gdy sie dowiedzialem, ze Tom postanowil napisa¢ ksiazke poswiecona
wlasnie ¢wiczeniom zwigkszajacym site korpusu, wiedzialem, ze bedzie ona
niezwykla. Tom kocha przygotowania do zawodéw réwnie mocno jak same
starty. Treningi, zdobywanie wiedzy i jej praktyczne wykorzystywanie to czes¢
jego rowerowego zycia. A niniejsza ksiazka jest idealnym odzwierciedleniem
szczegdlowego, opartego na rzetelnej wiedzy podejscia Toma do treningu.

Z samego faktu, ze czytasz niniejsza przedmowe, wynikaja dwie rzeczy: je-
ste$ kolarzem i szukasz sposobu poprawy swych mozliwoséci. Nie mam cienia
watpliwosci, ze wlaczenie do wlasnych treningéw innowacyjnych pomystéw
zawartych w tej ksiazce pozwoli ci na dokonanie zadziwiajacych postepéw. Po-
stepow, ktdre stang si¢ natychmiast przedmiotem zazdro$ci twoich przyjaciol,
gdy ich odsadzisz podczas przejazdzki!

— Patrick Dempsey
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Zaczynamy!

W czesci I miale$ okazje zapoznad si¢ z argumentami naukowymi przemawia-
jacymi za rozwojem silnego i efektywnie pracujacego gorsetu migsniowego.
Teraz nadszedl czas na wiedze praktyczna. By¢ moze kusi ci¢ wybranie naj-
ciekawszych twoim zdaniem ¢wiczen, jednak lepsze rezultaty osiagniesz przy
bardziej usystematyzowanym podejéciu. Programy opisane w kolejnych trzech
rozdzialach nauczj cig, jak trenowaé migsnie gorsetu w sposéb logiczny, bez-
pieczny i efektywny.

Programy podzielilismy na poziomy I, IT i III. W obrebie kazdego poziomu
znajdziesz pie¢ programoéw, ktére mozna pogrupowac w nastepujace kategorie:

1. zapobieganie kontuzjom/rehabilitacja,

2. korygowanie wad postawy,

3. stabilizacja i prowadzenie roweru,

4. wytrzymato$¢,

5. optymalny trening wydolnosciowy Tommy’ego D.

Kazdy z tych programoéw zaczyna sie od dynamicznej trzyminutowej roz-
grzewki, po ktérej wykonasz od czterech do szesciu ¢wiczen. Wigkszo$¢ tre-
ningéw zajmie ci okolo 15 minut. Jedynym wyjatkiem sg treningi nastawione
na wytrzymalo$¢, ktore sa zaplanowane na 25 minut. Nie potrzebujesz zadne-
go specjalistycznego wyposazenia, co oznacza, ze brak odpowiedniego sprzetu
nie moze by¢ juz dla ciebie wymoéwka od treningu. Wystarczy kawalek podltogi
z dywanem lub mata do jogi!

g5
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Jak wybrac witasciwy poziom i program?

Dochodzimy do momentu, w ktérym ego nalezy zostawi¢ za drzwiami. Fakt, ze
bez zadyszki pokonujesz poétgodzinny ostry podjazd, nie oznacza, iz mozesz od
razu rzuca¢ sie na treningi poziomu III. Jesli wybierzesz trening zbyt ciezki jak na
twoje aktualne mozliwosci, tylko si¢ zdenerwujesz, najesz wstydu, a by¢ moze
i nabawisz kontuzji. Nawet najlepszy kolarz powinien zacza¢ od podstawowego
programu wzmacniania gorsetu miesniowego. To samo dotyczy ciebie.

Aby precyzyjnie okresli¢, od jakiego poziomu powinienes zaczaé, przyjrzyj
si¢ warunkom wymienionym w tabeli 5.1 — Test zaawansowania treningu gor-
setu. Aby sie zakwalifikowa¢ na okre$lony poziom, musisz spelnia¢ przynaj-
mniej dwa z wymienionych warunkow.

Gdy juz ustalisz, na jakim poziomie powiniene$ zacza¢ treningi, wybierz od-
powiedni dla siebie trening. Najsensowniejsza metoda jest rozpoczecie od tre-
ningu 1 na danym poziomie i przejscie przez kolejne treningi az do treningu S.
Idealnie by bylo, gdybys, rozpoczynajac przygotowania do sezonu, zaczat od
treningu 1 poziomu i doszed! to treningu S (optymalny trening wydolnoscio-
wy Tommy’ego D.) poziomu III w szczytowym momencie sezonu. Moze sig
jednak okaza¢, ze ten schemat jest dla ciebie z jakiego$ powodu niewykonalny
lub nie pasuje do twoich potrzeb.

Jesli akurat nie odczuwasz skutkow jakiejs kontuzji lub nie masz problemu
z przepracowanymi migéniami, sprébuj zaczaé od treningu 2 (korygowanie
wad postawy) na odpowiednim dla ciebie poziomie. Oprzyj sie pokusie od-
puszczenia treningu 2 i natychmiastowego przejscia do ciekawszych ¢wiczen.

Tabela 5.1. Test zaawansowania treningu gorsetu

POZIOM |

POZIOM 11

POZIOM Il

Nie wiesz zbyt wiele lub wrecz nic
na temat treningéw gorsetu migs-
niowego.

Jeste$ w stanie wytrzymat w pozycji
ktody (str. 129) do 20 s przy zacho-
waniu prawidtowej techniki.

Trudno ci jest Sciggnac razem fopatki.

Trenujesz regulamie gorset od
przynajmniej 4 tygodni.

Wytrzymujesz w pozycji kfody
20-30 s przy zachowaniu
prawidtowe] techniki.

Mozesz $ciggnac razem topatki na
przynajmniej b s.

Trenujesz regulamie gorset od
przynajmniej 8 tygodni.

Wytrzymujesz w pozycji ktody powy-
2ej 30 s przy zachowaniu prawidto-
wej techniki.

Mozesz $ciggnac razem topatki na
dtuzej niz 10s.
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TRZY GRDSZE TUMMY'EGU Czasem fajnie jest pdjs¢ na sitownie i wykorzystaé do tre-

Al ningu gorsetu najrézniejszy dostepny sprzet. Jednak na co

dzien potrzebuje treningu, ktéry moge wykonac zawsze i w dowolnych warunkach. Dlatego tak
bardzo doceniam podejscie Allison do niniejszych ¢wiczen. Jest $wiadoma tego, ze po catym
Swiecie targam ze sobg rower i naprawde absolutnie nie mam ochoty na taszczenie jakiegokol-
wiek dodatkowego ekwipunkul

Chyba ze nalezysz do tej nielicznej grupy osob niemajacych zadnych wad
postawy. Jesli nie jeste$ tego pewien, wré¢ do strony 65, na ktérej opisalismy
metody diagnozowania zaburzen postawy. Niezaleznie od rodzaju i skali wad
twojej postawy trening 2, bez wzgledu na poziom, pomoze ci skorygowac je
wszystkie.

Jesli jednak nalezysz do szczesliwcow niedotknietych wadami postawy, mo-
zesz $mialo zacza¢ od treningu 3, 4 lub 5. Przyjrzyj si¢ spisom celéw treningo-
wych wypisanych przy kazdym z treningéw i wybierz to, co najbardziej odpo-
wiada twoim potrzebom.

Kiedy przejs¢ do kolejnego programu lub poziomu?

Czas, jaki nalezy po$wieci¢ na kazdy z treningéw lub poziomoéw; to rzecz bardzo
indywidualna, zalezna takze od celéw treningowych bedacych dla ciebie priory-
tetem w danym momencie. Ogélnie jednak nalezy zalozy¢, ze na kazdy trening
powinno si¢ poswieci¢ przynajmniej cztery tygodnie. Sam zauwazysz, ze juz czas
na zmiane, gdy trening przestanie by¢ dla ciebie wyzwaniem, a poszczegélne
¢wiczenia przyswoisz tak dobrze, ze bedziesz je wykonywat automatycznie.
Jezeli musisz szczegdlnie si¢ skupi¢ na konkretnym problemie, na przyklad
na kiepskiej postawie, mozesz caly czas wykonywa¢ okreslony rodzaj trenin-
gu (w przypadku wad postawy bedzie to trening 2), z czasem wchodzac na
wyzszy poziom. Zaczynasz od treningu 2 poziomu I, wykonujesz go minimum
cztery tygodnie, a najlepiej do momentu, gdy ¢wiczenia w nim zawarte stana
sie dla ciebie zbyt proste, po czym przechodzisz do treningu 2 poziomu II.
Parametry treningowe — tempo, liczba serii i powtdrzen oraz dlugos¢ od-
poczynkdw — zostaly dobrane w taki sposob, by wraz ze zmiang poziomu rdst
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TRZY GHUSZE TUMMY'EGU Jedng z ciekawych rzeczy w sporcie wyczynowym jest to,

N e niezaleznie od tego, jak dobry jestes, twoi rywale majg

podobny prég bolu, co ty. Wiem, ze gdy ja odczuwam bdl, ktéry opisatbym jako 9 w skali od
1 do 10, to wigkszo$¢ jadacych wokét mnie zawodnikdw czuje doktadnie to samo. Podobnie
jest z toba. Niezaleznie od twojego poziomu zaawansowania, gdy odczuwasz bél na poziomie 9
we wspomnianej skali, to relatywnie czujesz sie tak samo niekomfortowo jak ja podczas wyscigu.
Co chee przez to powiedzie¢? Nie bdj sie probowaé nowych rzeczy (na przyktad opisanych tu
éwiczen gorsetu miesniowego) tylko dlatego, ze z poczatku okaza sie dla ciebie trudne i wzbudzi
to w tobie frustracje. Kazdy dzier, w ktérym mozesz pracowac nad swoja sprawnoscia fizyczna,
to dar, wiec nie walcz z bélem - przyjmij go! A teraz bierz sie do roboty i okietznaj te dziewigtke!

stopien trudnoéci. Z kazdym kolejnym poziomem wzrasta ztozono$¢ ¢wiczen,
a takze catkowita liczba serii i powtdrzen. Jednocze$nie ze wzrostem objeto-
§ci treningu skraca si¢ czas odpoczynkéw przed seriami, dzigki czemu gorset
mie$niowy staje sie nie tylko silniejszy, lecz takze wytrzymalszy. W koncu isto-
ta kolarstwa jest wytwarzanie jak najwiekszej sily przez jak najdluzszy czas.
Temu celowi podporzadkowane sg nasze treningi.

Jesli nie zamierzasz sie koncentrowa¢ na zadnym konkretnym celu, mo-
zesz zosta¢ na tym samym poziomie, ale regularnie zmienia¢ treningi. Mo-
zesz na przyklad zacza¢ od treningu 1 z poziomu II, by pozby¢ sie dokucz-
liwych boléw plecow, a gdy to osiagniesz, zmien trening na dowolny z tego
samego poziomu. Istotne jest, by przy zmianie treningu pozosta¢ na tym sa-
mym poziomie, bo zbyt szybka zmiana poziomu moze doprowadzi¢ do kon-
tuzji. Aby stwierdzi¢, czy jeste$ juz gotowy do przejscia na wyzszy poziom,
zajrzyj do testu zaawansowania treningu gorsetu (tabela 5.1), znajdujacego
sie na stronie 96.

Rownoczesna praca nad kilkoma celami

A co, jedli chcialbys jednoczesénie pracowaé nad postawa, stabilizacja i poprawa
osiaganych wynikéw? Nie ma sprawy. Programy treningowe stworzyli$émy tak,
by zapewni¢ wielotorowy rozwdj ciala. Na przyklad trening 1 poziomu I zo-
stal zaprojektowany przede wszystkim w celu zapobiegania lub zmniejszania
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wszelkich bolow i skutkéw kontuzji, ale jednocze$nie zwigkszania sily calego
gorsetu, co natychmiast si¢ przektada na osiagi w czasie jazdy. To jakby system
przerzutek. Wprawdzie spedzasz wigkszo$¢ czasu, jadac na jednej z nich, ale
gdy tylko zajdzie potrzeba, mozesz przelaczy¢ si¢ na inna.

Jezeli zaden z zaproponowanych przez nas treningdw nie zaspokaja do kon-
ca twoich potrzeb, mozesz przeciez ulozy¢ wlasny plan lub tez poprosi¢ o to
wykwalifikowanego trenera. Opracowujac program dla siebie, zwracaj uwage
na parametry poszczegoélnych ¢wiczen, bo to one w gléwnej mierze warunku-
ja efekty treningu. Szczegélowy opis tych parametréw znajdziesz w nastepnej
sekcji. Przeczytaj ja uwaznie, aby$ przy tworzeniu wlasnego programu trenin-
gowego mial lepsze pojecie o sposobie dobierania ¢wiczen, liczbie powtorzen,
tempie i czasie trwania przerw miedzy seriami.

Jesli chcialbys na przyklad skorygowaé wady postawy, jednoczesnie popra-
wiajac osiagi organizmu, wybierz jeden z optymalnych treningéw wydolno-
$ciowych Tommy’ego D. i dorzu¢ do niego kilka ¢wiczen z treningu poswieco-
nego korygowaniu postawy. Mozesz bez problemu pracowac nad osiagnieciem
kilku celéw jednoczesnie, to tylko kwestia tego, ile czasu i wysitku jeste$ gotow

zainwestowa¢ w treningi.

Wyttumaczenie termindw uzytych w opisach
programow treningowych

Tabela opisujaca kazdy z treningéw zawiera siedem kolumn (patrz tabela 5.2).

Tabela 5.2. Przyktadowy nagtéwek programu treningowego

TYP | CWICZENIE | DOCELOWE | SERIE : POWTORZENIA  { TEMPO i ODPOCZYNEK
- MIESNE

Typ: pierwsza kolumna tabeli zawiera informacje o tym, jaka czg$¢ treningdw
wykonujesz. Nasze programy s3 do$¢ nieskomplikowane, poniewaz sktadaja
sie tylko z dwédch typow: dynamicznej rozgrzewki i treningu wlasciwego.
Cwiczenie: w drugiej kolumnie znajdziesz liste ¢wiczen, ktére musisz wykonad.
Doktadne objasnienia samych ¢wiczen oraz zdjecia, na ktérych Tommy pre-
zentuje, jak je wykonywad, znajdziesz tuz po samej rozpisce treningu.
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Docelowe migsnie: w tej kolumnie podajemy mieénie i obszary aktywowane
w konkretnym ¢wiczeniu. Poniewaz muskulatura gorsetu jest dos¢ zlozona, nie
ma mozliwo$ci wyizolowania jednej z grup ja tworzacych. Zamiast wigc wypi-
sywaé poszczegolne migénie agonistyczne, synergistyczne i antagonistyczne,
zaangazowane w ¢wiczenie, podalismy gléwne miesnie pracujace, tak by$ mogt
odpowiednio dobra¢ ¢wiczenia, jesli zdecydujesz si¢ wykonywac tylko czes¢
z nich. Dzieki informacjom podanym w tej kolumnie bedziesz tez wiedzial,
ktore ¢wiczenia wybra¢, gdy zechcesz skupi¢ si¢ na wzmocnieniu okre$lonego
obszaru ciala.

Serie i powtorzenia: czwarta i pigta kolumna podaja calkowita liczbe serii i powto-
rzeft danego ¢wiczenia, jakie powiniene$ wykona¢. Seria to ciag powtdrzen,
dlatego powinna by¢ wykonywana bez zadnych przerw. Na przyklad podczas
treningu 2 poziomu I masz wykona¢ dwie serie po 15 powtorzen orzetkow
twarza w dot z 30 sekundami przerwy pomiedzy seriami. Oznacza to po pro-
stu, ze powiniene$ wykona¢ 15 orzetkéw, odpoczaé 30 sekund, po czym wyko-
na¢ kolejnych 15 powtdrzen. Zwrd¢ tez uwage, ze niektore ¢wiczenia, np. po-
zycja klody, wymagaja tylko jednej serii, ale za to kazde powtorzenie bedziesz
musial przytrzymac w okreslonej pozycji przez podany czas, odpoczynek za$
nastepuje po kazdym powtdrzeniu. Przez 5 sekund utrzymujesz pozycje poda-
na w opisie ¢wiczenia, odpoczywasz 5 sekund, znéw na 5 sekund przybierasz
zadang pozycje, zndw odpoczywasz przez kolejne 5 sekund i tak w kotko, az
wykonasz zalecang liczbe powtérzen.

Tempo: mowi ci, jak szybko powiniene§ wykonywa¢ kazde powtdrzenie.
Tempo jest najwazniejszym czynnikiem w zwigkszeniu sily migsni gorsetu,
a tymczasem czesto tak trenerzy, jak i sami ¢wiczacy nie zwracajg na nie uwa-
gi. Jesli wykonujesz ¢wiczenie w zbyt szybkim tempie, moze si¢ okaza¢, ze
wykorzystujesz niewlasciwe migsnie, co z kolei moze prowadzi¢ do zaburze-
nia réwnowagi miesniowej, a nawet do nasilenia wady postawy, ktora starasz
sie zniwelowa¢. Najlepszym przyktadem sg zwykle brzuszki. Na pewno sty-
szale$ o kims§, kto robi 500 brzuszkéw dziennie. Mozna sie zalozy¢, ze taka
liczba oznacza wykonywanie bardzo szybkich i niestarannych powtérzen.
Jesli kogos takiego poprositby$ o wykonanie 20 brzuszkéw w tempie — 3 se-
kundy wznoszenie, 3 sekundy opadanie, pewnie nie dojdzie nawet do 10.
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Dlaczego? Bo ¢wiczac w ten sposob, musialby faktycznie zaczaé korzystaé
z migéni prostych brzucha, a nie tylko z sily rozpedu. Co wiecej, zbyt szyb-
ko wykonywane brzuszki najczesciej zaczynaja sie od wypchnigcia szczeki
w przéd w celu napiecia migéni polozonych z przodu szyi, co z kolei $ciaga
glowe ku przodowi i przyczynia si¢ do nadmiernego skrzywienia przedniego
odcinka szyjnego kregostupa.

Wigkszos¢ zapiséw w rubryce Tempo ma postac np. 2/2 lub 3/3. Cyfry te
wskazuja, jak dlugo powinna trwaé koncentryczna i ekscentryczna faza ru-
chu. Faza koncentryczna to ta cze$¢ ruchu, podczas ktdrej trenowane mieénie
sie skracaja, co prowadzi do wytworzenia sily. Wyobraz sobie, ze podnosisz
z ziemi plecak. Chwytasz za uchwyt lub szelke i wykonujesz klasyczne ugiecie
bicepsa, by przyciagna¢ plecak do ciata. Napinajac (skurcz koncentryczny) bi-
ceps, wyprodukowales site niezbedna do podniesienia plecaka.

Odktadajac plecak z powrotem na podloge, wykonujesz ruch ekscentryczny.
Stowo ,ekscentryczny”, jak widzisz, nie oznacza tylko twojej postrzelonej ciot-
ki hodujacej jaszczurki. W treningu silowym termin ten odnosi si¢ do wydtu-
zania mieénia. Praca ekscentryczna bicepsa pozwala ci zredukowac sile, z jaka
grawitacja przyciaga opuszczany przez ciebie plecak.

Wzmocnienie zdolnosci do dynamicznej redukgji sity nie tylko pozwoli ci
zoptymalizowa¢ prace migéni gorsetu, lecz takze umozliwi wytwarzanie wigk-
szej mocy na rowerze. Najpro$ciej to zrozumie¢, przygladajac sie, jaka funkcje
w czasie jazdy na rowerze pelni miesieri prosty brzucha (dhugi, ptaski miesien
biegnacy przez cala dlugos¢ brzucha). Niemato napisano o tym, ze kolarze
maja chronicznie przecigzony miesien prosty brzucha za sprawg setek godzin
spedzanych na rowerze w pozycji zgarbionej. Skurcz koncentryczny migénia
prostego brzucha powoduje zgigcie kregoslupa i ustawienie ciala w pozycji
zgarbionej — na tym wlasnie polegaja brzuszki. Jednak réwnie wazna jest pra-
ca ekscentryczna tego mie$nia, bo powoduje ona spowolnienie rozciggania
i obrotu kregostupa. Dla ciebie oznacza to, ze dzigki sile ekscentrycznej mies-
nia prostego brzucha mozesz stana¢ na pedatach lub spojrze¢ przez ramig, nie
martwiqc sie, iz zrobisz to zbyt szybko i narazisz tym samym kregostup na kon-
tuzje (dyski!), a siebie na wywrotke.

Jesli chodzi o tempo, przede wszystkim pamietaj, Ze nie wolno ci wykony-
wa¢é ¢wiczen w sposob bezmyslny. Powiniene$ zawsze przyklada¢ wage do
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tego, w jaki sposob sie poruszasz. Jezeli jakie$ ¢wiczenie wydaje ci si¢ zbyt la-
twe i masz wrazenie, ze moglbys je robi¢ godzinami, najprawdopodobniej wy-
konujesz je zbyt szybko i pozwalasz, by zamiast mie$ni, pracowala sita rozpedu.
Zwolnij, oddychaj gleboko i odliczaj dokladnie czas trwania zaréwno koncen-
trycznej, jak i ekscentrycznej fazy ¢wiczenia.

Odpoczynek: w tej kolumnie znajdziesz informacje o sugerowanym czasie trwa-
nia przerwy pomiedzy seriami. Zwr6¢ uwage na to, ze migdzy ¢wiczeniami sta-

nowigcymi podstawe rozgrzewki nie ma potrzeby robienia przerw.

Jak witaczy¢ treningi gorsetu w rozktad treningow kolarskich

Przy kazdym treningu znajdziesz tez informacje, ile razy w tygodniu powin-
no si¢ go wykonywacé. Przedstawione treningi gorsetu réznia si¢ od trady-
cyjnych treningéw silowych tym, ze nie wymagaja stosowania obciazen, co
przeklada sie na krétszy czas regeneracji po treningu. Oznacza to, ze nie mu-
sisz robi¢ wielodniowych przerw miedzy treningami. Ponadto mie$nie gor-
setu skladaja sie gléwnie z wytrzymatych wldékien wolnokurczliwych, wiec
czestsze treningi nie wiaza sie z ryzykiem przetrenowania i kontuzji. W prak-
tyce oznacza to, Ze mozesz wykonywac treningi gorsetu nawet codziennie.
Najlepsze efekty osiagniesz jednak, robiac przerwe co trzy lub cztery dni.

Moim zdaniem najlepszym sposobem podtrzymywania

TRZY GROSZE TUMMY'EG[LJ

sity gorsetu miesniowego jest wykonywanie céwiczen
rano, dzien po ciezkim etapie. Czasem nastepnego dnia po trudnym wyscigu budze sie obolaty
i zamroczony. Po zjedzeniu lekkiego $niadania i wypiciu kawy (mndstwa kawy), robie trening
gorsetu, ktéry przywraca poprawne dziatanie uktadu nerwowo-migsniowego i pozwala mi sie
otrzasna¢ ze zmeczenia.

Pora dnia, w ktorej chcialbys ¢wiczy¢ miesnie gorsetu, zalezy catkowicie od
ciebie. Jesli wiesz, ze wieczorem jeste$ zwykle wyczerpany fizycznie, staraj sie
wykonywac te treningi rano, gdy cialo i umyst sa jeszcze swieze. Pamietaj, ze
warunkiem osiagniecia sukcesu jest poprawna technika i odpowiednie tempo

¢wiczen, tak wigc nie planuj treningdéw na czas, gdy masz najmniej energii.
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Jezeli to tylko mozliwe, powiniene$ wykonywaé treningi gorsetu przed
treningiem lub przejazdzka na rowerze. Wiele z pokazanych tutaj ¢wiczen
stworzylismy w celu optymalizacji procesu angazowania mieéni oraz pobu-
dzania migsni u$pionych. Gdy wykonasz trening gorsetu tuz przed tym, jak
wsiadasz na rower, migénie beda rozgrzane i w pelnej gotowosci do dzialania.
Na pewno szybko sie przekonasz, ze trening migsni gorsetu to idealna roz-
grzewka przed jazda.
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Objasnienia do wiczen poziomu |

Cwiczenia poziomu I zostaly starannie dobrane tak, by stanowi¢ efektywna,
bezpieczng i majaca oparcie w nauce podstawe do budowy sily gorsetu mies-
niowego. Jesli zaczynasz od poziomu I, to najprawdopodobniej nie miales zbyt
wiele do czynienia z treningami gorsetu. Dlatego polozyli$my nacisk na wydtu-
zenie spietych i poblokowanych mieéni przedniej czesci ciala przy jednocze-
snym budowaniu sily i solidnosci mig$ni taiicucha tylnego.

Zrezygnuj z tradycyjnych treningdéw gorsetu opartych na brzuszkach i spie-
ciach, a zacznij stosowaé podejscie bardziej holistyczne i funkcjonalne. Na
pewno zauwazysz, jak ¢wiczenia poziomu I zmuszaja do pracy mieénie dol-
nego odcinka plecow, posladkéw, glebokie, dolne i skosne migénie brzucha.
Te migénie w tradycyjnych programach treningowych praktycznie nie istnieja.
Ruchy oparte na spinaniu mie$ni brzucha zwykle wymagaja lezenia na plecach
i unoszenia gornej potowy ciala podczas zginania kregostupa w kierunku ko-
lan. Tymczasem wlasnie takiego ruchu powinienes unika¢, bo ¢wiczac w ten
sposob, tylko poglebisz problemy wynikajace z samej natury kolarstwa, a kon-
kretnie z pozycji przyjmowanej na jednosladzie. Cwiczenia poziomu I zostaly
zaprojektowane tak, by wlasnie korygowa¢ te nieprawidlowosci, a jednocze-
$nie optymalizowa¢ proces aktywacji mieéni i niwelowaé ryzyko kontuzji wy-
wolanych przez przepracowanie mie$nia prostego brzucha.

W czeéci ¢wiczen poziomu I bedziesz musiat wytrzymaé w konkretnej po-
zycji przez okreslong liczbe sekund. Pomoze to w ustanowieniu polaczenia
miedzy moézgiem a mie$niami, ktére od pewnego czasu nie funkcjonowaly
najlepiej. Nie nastawiaj sie na to, Ze poziom I to kaszka z mleczkiem - treningi
w nim zawarte stanowia prawdziwe wyzwanie, a ty niejednokrotnie bedziesz
obolaly jak po pierwszej dlugiej przejazdzce.
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CWICZENIA POZIOMU |
NR CWI . ,
CZENIA NAZWA CWICZENIA DOCELOWE MIESNIE
wysigganie po przekatnej migsnie dolnego odcinka
| plecow, posladkowy wigkszy
supermany migsnie dolnego odcinka
) plecéw, posladkowy wigkszy
orzetki twarza w dot migsnie $rodkowego i dolnego
odcinka plecéw, odwodziciele
3 ud
unoszenie bioder z odsuwa- migsnie dolnego odcinka
niem stdp plecdw, kulszowo-goleniowe,
4 posladkowe
spinanie fopatek migsnie $rodkowego odcinka
plecow
5
wspinacz poprzeczny brzucha, zginacze
i bioder, czworogtowe ud
aktywacja migsnia poprzecz- poprzeczny brzucha
nego brzucha
1
s
podkurczanie kosci ogonowej poprzeczny brzucha
8
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CWICZENIA POZIOMU |

NR CWI- . ‘
CZENIA NAZWA CWICZENIA DOCELOWE MIESNIE
przysiad przy $cianie z podwi- poprzeczny brzucha
g janiem miednicy
ktoda bokiem skosne brzucha
10
przenoszenie kolan, lezac skosne brzucha, migsnie
1 dolnego odcinka plecow
pacmany boczne bioder
12
odwodzenie nogi, lezac na boczne bioder
boku
13
przysiady na krzesto caly gorset migsniowy
14
ktoda na czas caly gorset migsniowy
15
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PRZYSIAD PRZY SCIANIE Z PODWIJANIEM MIEDNICY

Cel > nauka kontroli nad mig$niem poprzecznym brzucha podczas pracy migsni ndg

Zacznij w pozycji przysiadu, opierajac sie o Sciang  powoli opus¢ kos¢ ogonowa w kierunku ziemi
A . Kolana powinny by¢ zgiete pod katem pro- i weiggnij dolne migsnie brzucha, az poczujesz, ze
stym, ale jesli w tej pozycji czujesz bdl, przesun dolny odcinek plecéw dotknat do $ciany C .
plecy po $cianie nieco wyzej. Tyt gtowy, fopatki,
Srodek plecow i posladki powinny dotykaé $ciany  Utrzymaj te pozycje przez podany czas, po czym
B . Dolny odcinek plecdw ma tworzy¢ lekki tuk, rozluznij ciato.
tak by mozna byfo wsungé diort miedzy plecy
a Sciane. Caly czas utrzymujgc kontakt ze $ciang,

DOCELOWE MIESNIE

poprzeczny brzucha




ZDOBADZ PRZEWAGE

W Ukrytej przewadze potozono nacisk na istotny element treningu, decydujacy o mozliwosciach
sportowych zawodnika. Przedstawione tu proste ¢wiczenia wzmacniajg gorset miesniowy, co
zapewnia prawidtowe — najbardziej ekonomiczne — wydatkowanie energii. Wykonywane we-
dtug zaleconego planu treningowego, zwiekszaja efektywno$¢ ruchu i chronig przed kontu-
zjami. Polecam te ksiazke nie tylko kolarzom, lecz takze wszystkim, ktérzy chca dbac o swoje

zdrowie. Niezaleznie od uprawianej dyscypliny.

Przygotowujac sie do zawoddw, czesto zapominatam
o treningu funkcjonalnym oraz rozciaganiu i stabili-
zacji miesni gtebokich. Przez to, mimo nieztej wydol-
nosci i wytrzymatosci, czutam sie jak ktoda. Pomagat
mi wtedy tukasz — wspaniaty specjalista, ktéry na-
prawiat to, co sama popsutam. Nie powielaj mojego
btedu. Wprowadz na state do swojego rozktadu dnia
Cwiczenia przedstawione w tej ksigzce.

Ukryta przewaga to naprawde uniwersalny porad-
nik. Jej lektura przyda sie zaréwno kolarzom, jak i bie-
gaczom, triatlonistom, tenisistom czy zawodnikom
trenujacym sporty walki. Dostownie wszystkim i na
kazdym poziomie zaawansowania.

[TIVIP]
SPORT

MagazynRowerowy

Rozwdj sity miesni gtebokich ma ogromne znaczenie
niemal w kazdej dyscyplinie sportowej. W przypadku
kolarstwa ta ,ukryta przewaga” poprawia stabilizacje
pochylonej sylwetki, wptywa na zwiekszenie precyzji
ruchéw i usprawnia ekonomie wysitku. Ksiagzka Toma
Danielsona dzieki praktycznym opisom i fotografiom
znakomicie przedstawia podstawy teoretyczne oraz
sposoby ich wdrazania w zycie. Polecam jg sportow-
com pragnacym zwiekszy¢ swoje mozliwosci!
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