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  Dla moich czytelników i klientów, dla tych, co chcą odkrywać siebie, swój talent, dla pasjonatów kolarstwa i rozwoju, dla moich bliskich.


  Dziękuję za poświęcony czas i zaufanie.


  Słowa uznania dla książki


  „Dla każdego kto chce uprawiać kolarstwo myślę, że jest to obowiązkowa lektura do przeczytania. Treningi opisane w tej książce pomogą każdemu w osiągnięciu wyznaczonych celów, a plany treningowe tu zawarte są dobrze i szczegółowo napisane. Myślę, że książka będzie dobrym przewodnikiem i podpowie każdemu jak dobrze i z pożytkiem wykorzystać czas spędzony na rowerze”.


  PRZEMYSŁAW NIEMIEC, kolarz szosowy, zawodnik drużyn UCI WORLD TOUR, olimpijczyk, pierwszy polski zwycięzca etapu VUELTA a ESPAÑA


  * * *


  „Polecam książkę tym, którzy trenują realizację własnych celów poprzez sport, jakim jest kolarstwo. Autor, dzieląc się swoim doświadczeniem, dowodzi połączenia pomiędzy ciałem i umysłem. Uświadamia również, że to w umyśle rozpoczyna się cel trenowania; że przez konsekwentny, codzienny trening fizyczny i mentalny wzrasta forma sportowa oraz realizuje się marzenia o wygranej, czymkolwiek ona jest”.


  JOANNA BARAKOMSKA, coach, mentor, menedżer


  * * *


  „Jako doświadczony kolarz — z prawie piętnastoletnim stażem na rowerze — mogę tę książkę polecić każdemu, kto chce być lepszym kolarzem oraz skuteczniej i efektywniej wykorzystywać swój czas. Będzie to z pewnością pomocna lektura zarówno dla tych, którzy traktują kolarstwo jako wspaniałe hobby i okazjonalnie startują w wyścigach, jak i tych, którzy regularnie biorą udział w zawodach i stawiają sobie ambitne cele”.


  ADAM MARKIEWICZ, menedżer


  * * *


  „W Polsce coraz więcej ludzi jeździ na rowerze i nie jest to tylko jazda rekreacyjna. W moim regionie (Bielsko-Biała) bardzo mocno rozwija się kolarstwo górskie. Duży wpływ na to ma na pewno coraz lepsza infrastruktura do uprawiania kolarstwa górskiego, ale nie tylko. Także rower szosowy stał się często widoczny na naszych drogach. Ludzi jeżdżących na rowerze i ścigających się w zawodach stale przybywa. Właśnie miałem okazję zgłębić tajniki sportu rowerowego, czytając książkę Jarosława Michałowskiego. Autor, zawodnik, teraz trener, postanowił spisać swoje doświadczenia i podzielić się z nami materiałem, będącym dla ludzi, którzy zaczynają swoją przygodę z trenowaniem kolarstwa, znakomitym przewodnikiem; także dla trenujących i doświadczonych już zawodników. Dla mnie jako pasjonata sportu, niemającego nic wspólnego z trenowaniem kolarstwa, ta pozycja jest na pewno ogromnym krokiem naprzód w rozpoczęciu treningu kolarskiego pod względem zarówno sportowym, jak i mentalnym, bo nie ma co ukrywać: jest to bardzo trudna dyscyplina pod względem mentalnym. Książka na pewno ułatwi drogę tym, którzy dopiero zaczynają swoją przygodę z kolarstwem, wskaże problemy, z jakimi mogą się spotkać, a uprawiającym już ten sport pozwoli zgłębić tajniki profesjonalnego treningu kolarskiego”.


  PIOTR BOGUSZ, nauczyciel wychowania fizycznego, trener piłki nożnej i pasjonat sportu


  * * *


  „Moja przygoda z kolarstwem jest stosunkowo krótka, aczkolwiek bardzo dynamiczna, można by powiedzieć, że rower stał się moją wielką miłością, pasją i sposobem na życie. Jeśli zatem szukasz nowych rozwiązań, w jaki sposób wejść na wyższy poziom sportowy, albo potrzebujesz prostych i jasnych kolarskich wskazówek, to nie mogłeś trafić lepiej. Książka ta daje odpowiedź na pytanie, jak połączyć ciało i umysł w celu osiągnięcia własnego sukcesu”.


  RAFAŁ NITA, przedsiębiorca


  * * *


  „Trzy lata temu zaczęłam przygodę z kolarstwem górskim. Poszukiwałam wskazówek do tego, jak trenować, na czym się skoncentrować i jak rozumieć podstawowe pojęcia niezbędne w kolarstwie. Książka, którą właśnie przeczytałam, jest świetnym przewodnikiem po drodze do rozwoju fizycznego i mentalnego. Żałuję, że nie było jej trzy lata temu, ale cieszę się, że jest teraz i może pomóc wielu osobom w tym, jak uczyć się treningu, rozwoju, w jaki sposób stawiać przed sobą cele i jakie pytania zadawać sobie, aby te cele realizować”.


  JOANNA KUBICKA-JAKUCZUN, psychoterapeutka, psycholog sportu, kolarka MTB
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  1. Wprowadzenie


  Właśnie trzymasz w dłoniach książkę zawierającą 116 treningów, które są skuteczne dla osób uprawiających kolarstwo w wydaniu szosowym, przełajowym, MTB i nie tylko. Publikacja ma przede wszystkim na celu pokazanie wielu możliwych opcji treningu, tego fizycznego, ale również mentalnego: w formie spontanicznego wyjazdu na pojedynczy trening czy tworzenia i realizacji planu treningowego nawet na cały sezon.


  Tu w sposób możliwie najprostszy czytelnik zapozna się z podstawami treningu kolarskiego oraz planowania poszczególnych jednostek treningowych.


  Możesz być pewien, że korzystając z zamieszczonych tutaj ćwiczeń, sprawisz, że Twoja forma sportowa pójdzie w górę, optymalnie wykorzystasz swój dostępny czas na trening i na pewno nie będziesz narażony na nudę.


  Treningi są pogrupowane według cechy treningowej, którą możesz rozwijać i trenować w danym okresie przygotowawczym czy w danym dniu, dlatego jeśli stawiasz na trening planowany, to każdy Twój wyjazd, czyli pierwszy krok do świadomego treningu, powinien mieć swój cel, tzn. jasno określone aspekty Twojej formy sportowej, nad którymi w danym okresie/dniu chcesz popracować, które chcesz poprawić. Drugi krok, po określeniu celu, to pytanie o efekt i wynik, jakiego spodziewasz się po realizacji treningu.


  CEL: Jaki masz cel na dzisiejszy trening? Czego chcesz? Co zamierzasz osiągnąć? Cel określa kierunek i zamiar.


  EFEKT: Jaki ma być efekt i wynik? Jak często potrzebujesz powtórzyć określony bodziec treningowy, aby osiągnąć to, czego się spodziewasz? Po czym poznasz, że cel zrealizowałeś? Kiedy spodziewasz się efektu i wyniku? Efekt określa korzyści psychologiczne, np.: radość, satysfakcję, przejście na wyższy poziom sportowy, motywację, przynależność do drużyny, a wynik odnosi się do korzyści materialnych, np.: nagrody rzeczowe, puchary, pieniądze.


  Każdy rozdział tej książki zawiera wiele treningów ukierunkowanych na konkretną cechę systemu fizjologicznego, którą możesz poddać trenowaniu. Możesz zastosować wszystkie ćwiczenia lub skorzystać z wybranych.


  Zanim zaczniesz realizować wybrane treningi, zapytaj swojego lekarza, czy nie masz przeciwwskazań do tego, aby uprawiać kolarstwo. Nie lekceważ tego, bo to Ty jesteś odpowiedzialny za swoje zdrowie!


  Jeśli stawiasz na rozwój siebie poprzez trening fizyczny swojego ciała, trening mentalny oraz wzrost własnej kondycji i formy sportowej, to droga do tego prowadzi przez optymalnie dobrane ćwiczenia. Odpowiednio dopasowany bodziec treningowy jest wtedy, kiedy „delikatnie” będzie wyprowadzał ze strefy komfortu Twoje ciało i umysł, otwierając je na nowe i różne sposoby, a w czasie regeneracji, poprzez redukcję napięcia, odbudowę zasobów i odnowę, doprowadzi do Twojego rozwoju.


  Nazywam się Jarosław Michałowski. Moim celem jest zaprezentowanie wiedzy oraz narzędzi w możliwie najprostszy i kompleksowy sposób. Szanuję swój i Twój czas, dlatego unikam rozbudowanych wyjaśnień, stawiam na praktykę i działanie, aby zapewnić Ci maksimum korzyści. Jeśli materiał tej publikacji jest dla Ciebie wartościowy, chcesz dokonać zmiany i jesteś zainteresowany sesjami treningowymi z wykorzystaniem ćwiczeń, jakie opisuję, lub wolisz bezpośrednią współpracę z trenerem w obszarze własnego rozwoju, zapraszam do kontaktu.


  Moje strony w internecie:


  
    	blog — https://kolarzumyslu.pl;


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


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


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

  


  Liczę na informację zwrotną. Bądźmy w kontakcie:


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


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


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


    	YouTube — https://kolarzumyslu.pl/youtube.

  


  Książka ma na celu wprowadzenie Cię do świata, w którym zapoznasz się z przykładami treningów kolarskich i poprzez odpowiednią, konsekwentną pracę podczas treningu docelowo poprawisz swoją kondycję oraz wyniki sportowe. Większość opisywanych tu ćwiczeń ma charakter obciążający organizm, dlatego ważne i wymagane jest, by przed podjęciem treningu skorzystać z konsultacji i zgody lekarza lub wykwalifikowanego trenera.


  Korzystanie z wszelkich informacji zawartych w niniejszej publikacji jest wyłącznym wyborem czytelnika. Autor nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek szkody lub obrażenia wynikające ze stosowania wiedzy i informacji opisanych w książce.


  Trenowanie kolarstwa bez odpowiedniego przygotowania fizycznego czy stałego monitorowania swojego stanu zdrowia, jak w każdej innej dyscyplinie sportów wytrzymałościowych, może być niebezpieczne i nieść ze sobą pewne ryzyko dla osoby trenującej.


  2. Zaczynam


  Abyś mógł zacząć realizować opisane treningi, potrzebujesz zadbać o kilka elementów. Od początku powinieneś monitorować swój wysiłek i pracę, jaką wykonujesz podczas treningu kolarskiego.


  Podstawowe urządzenia, które są pomocne:


  
    	Urządzenie w postaci zegarka lub komputerka rowerowego, np.: Garmin, Wahoo, Polar, które odczytuje dane z czujników, jakie opisuję poniżej.


    	Czujnik pracy serca w postaci opaski, którą zapinasz na klatce piersiowej, lub w postaci czujnika optycznego umieszczonego w zegarku, razem z urządzeniem odczytującym dane nazywamy potocznie pulsometrem, a odczyt z niego pozwala na monitorowanie pracy serca, która zmienia się pod wpływem wysiłku. Większość scenariuszy treningowych jest oparta na takim pomiarze. W środowisku kolarskim często spotkasz się z różnymi pojęciami związanymi z tego typu pomiarem, dlatego zanim przejdziemy dalej, muszę kilka rzeczy doprecyzować. Przede wszystkim urządzenie zwane potocznie pulsometrem razem z opaską zapiętą na klatce piersiowej nie mierzy tętna czy pulsu. To urządzenie mierzy częstość skurczów serca, a konkretnie częstość generowania bodźców elektrycznych przez układ przewodzący serca. Pomiar tętna czy pulsu wykonywany jest natomiast na tętnicy promieniowej lub szyjnej. Choć mierzone wartości tętna i częstości skurczów serca są takie same, to nazwy odnoszą się do zupełnie innych technik pomiaru. W dalszej części książki będę używał czasami takich pojęć jak tętno czy strefy tętna — zapisy te dotyczą jedynie mierzonej wartości, a nie techniki wykonywania pomiaru.


    	Czujnik kadencji, najczęściej mocowany w okolicach korby i jej ramienia. W przypadku korzystania z pomiaru mocy czujnik taki może działać z wykorzystaniem akcelerometru. Używając czujnika kadencji, jesteś w stanie monitorować liczbę obrotów korby na minutę, a odczyt kadencji będzie potrzebny np. w czasie wykonywania określonych jednostek treningowych.


    	Czujnik prędkości często jest mocowany na wybranym kole i w jego okolicach lub na piaście danego koła z wykorzystaniem akcelerometru, lub sama prędkość jest mierzona z wykorzystaniem czujnika GPS, dostępnego w wybranych urządzeniach odczytujących dane, które opisałem w punkcie 1. Prędkość, którą mierzysz, może być pewnym dodatkowym wskaźnikiem jakości Twojego treningu, subiektywnym i raczej niezbyt dokładnym ze względu na mało powtarzalne warunki treningowe, np.: teren, pogoda, samopoczucie.

  


  Wymienione powyżej elementy są wystarczającym minimum, aby zacząć trenować. Jednakże warto w tym miejscu zwrócić uwagę na coś takiego jak pomiar mocy, który w dzisiejszych czasach jest już pewnym standardem jakościowym dla treningu kolarskiego. Czym jest pomiar mocy? Tak jak pulsometr odczytuje i monitoruje pracę serca w czasie wysiłku, tak pomiar mocy z dużą dokładnością rejestruje pracę Twoich mięśni. Dla uproszczenia możemy przyjąć, że trening oparty na pomiarze częstości skurczów serca i pomiarze mocy jest bardzo dokładny, gdyż w tym samym momencie jesteś w stanie zobaczyć odpowiedź serca i mięśni w wyniku zadanej jednostki treningowej. Pulsometr to podstawa, a pomiar mocy to drugi wskaźnik, który zwiększa jakość treningu.


  Czy musisz mieć miernik mocy? Według mnie nie; możesz go mieć, jeśli w którymś momencie uznasz, że czas przejść na wyższy poziom treningu i zwiększyć jego jakość. Szczególnie warto wstrzymać się z decyzją o zakupie miernika mocy, kiedy dopiero zaczynasz przygodę z trenowaniem kolarstwa. Po pierwsze, zakup miernika mocy to dodatkowy budżet i warto najpierw zobaczyć, czy trening kolarski to właśnie to, z czego będziesz korzystał. Bo po co masz kupować coś, czego nie będziesz używał?


  Jeśli jednak zdecydowałbyś się na taką inwestycję we własny rozwój sportowy, na rynku znajdziesz wielu uznanych producentów tego typu urządzeń pomiarowych, np.: Power2Max, InPeak, Stages, PowerTap, Ronde, Garmin, Favero, Quarq, Rotor czy SRM.


  3. Poznaję podstawowe pojęcia


  Jak trenować kolarstwo z głową? Jak planować treningi? Na początek potrzebujesz pewnego określonego punktu odniesienia. Musisz wyznaczyć go w danym momencie czasu, a następnie wykorzystując go, wykonywać wybrane elementy treningu kolarskiego, by ostatecznie ponownie po określonym czasie sprawdzić, jakie zaszły zmiany i czy trening, który wykonałeś do tej chwili, przyniósł oczekiwany efekt.


  Tym określonym punktem jest próg wyznaczany w zależności od metody oraz techniki pomiaru. W świecie nauki tych progów jest co najmniej kilka, np.: próg mleczanowy (ang. Lactate Threshold, w skrócie LT), w tym dwa oznaczane jako LT1 i LT2; wyróżnia się również próg OBLA (ang. Onset of Blood Lactate Accumulation), wyznaczany na podstawie analizy stężenia mleczanu, oraz dwa progi wentylacyjne oznaczane jako VT1 i VT2 (ang. Ventilatory Threshold).


  Jak taki próg wyznaczyć? Najczęściej jest on określany w czasie badań wydolnościowych w laboratorium lub na podstawie tzw. testów drogowych wykonywanych przez osobę trenującą na trasach w okolicach miejsca zamieszkania.


  Na potrzeby tej książki wybrałem inne podejście na określenie progu — oparte na koncepcji wyznaczania progu zaproponowanej przez dra Andrew Coggana, w której zakładamy, że wytrenowany zawodnik może utrzymać pewien maksymalny poziom wysiłku o stałej intensywności w czasie próby trwającej 60 minut.


  Co ważne, taki próg możesz wyznaczyć sobie sam na podstawie testów i protokołów testowych, które przeprowadzisz w miejscu swojego zamieszkania. Więcej o tym, jak to zrobić, przeczytasz na kolejnych stronach książki.


  W dalszej części będziemy korzystać z definicji i oznaczenia progu zaproponowanych przez Coggana odpowiednio:


  
    	dla pomiaru tętna (ang. Functional Threshold Heart Rate, w skrócie FTHR) — tętno progowe;


    	dla pomiaru mocy (ang. Functional Threshold Power, w skrócie FTP) — funkcjonalna moc progowa.

  


  Po wyznaczeniu punktu FTHR i dodatkowo punktu FTP w przypadku, kiedy masz miernik mocy, możesz na tej podstawie wyznaczyć strefy treningowe, odpowiednio strefy tętna (ang. Heart Rate Zones) oraz strefy mocy (ang. Power Zones).


  Czym są te strefy treningowe?


  Najprościej: to Twoje indywidualne strefy treningowe, które służą do określania poziomu intensywności, z jaką będziesz wykonywał wybrany trening. Jak już wiesz z poprzednich stron, każdy trening ma swój określony cel i efekt, a to oznacza, że aby uzyskać pożądane korzyści z wybranego treningu, musisz być pewien, że wykonujesz go na odpowiednim dla siebie poziomie wysiłku. Każdy trenujący ma swoje indywidualne strefy treningowe.


  Zanim przejedziemy dalej, musimy jeszcze podsumować kwestie z monitorowaniem pracy i wysiłku, jaki kolarz wykonuje w czasie treningu. Jak już wiesz z poprzednich stron, wysiłek dość precyzyjnie można monitorować poprzez pomiar tętna i pomiar mocy. Już te dwa wskaźniki pozwalają na bardzo dokładną pracę. Pomiar tętna czy pomiar mocy to nadal jednak tylko cyfry z urządzeń dające obraz tego, co się z nami dzieje w czasie wysiłku. Dane te są niezwykle istotne i wyjściowe do planowania treningów, wykonywania analiz i podejmowania decyzji, w którym kierunku prowadzić sportowy rozwój. Innymi słowy: aby jeszcze bardziej zwiększyć szansę na osiąganie planowanych efektów, potrzeba dodatkowo informacji zwrotnej (ang. feedback) od osoby trenującej w zakresie odczuwalnego wysiłku, subiektywnego obrazu odczuć zarówno przed treningiem, jak i po treningu. My, ludzie, nie jesteśmy maszynami ani cyferkami z urządzeń i nie jesteśmy idealni w całej istocie, więc w czasie takich aktywności jak trening subiektywne odczucia są niezwykle ważne i cenne dla kolarza, a jeśli współpracuje on z trenerem, to również dla trenera, który czuwa nad procesem rozwoju osoby trenującej i bez informacji zwrotnej od niej widzi tylko cyferki.


  Jak sobie z tym poradzić?


  W tym miejscu skorzystamy z tzw. skali odczuwalnego wysiłku (ang. Rating of Perceived Exertion, w skrócie RPE).


  Skala RPE została opracowana przez szwedzkiego badacza Gunnara Borga i jest narzędziem do mierzenia wysiłku oraz zmęczenia w sposób subiektywny. Stanowi miarę tego, jak bardzo osoba wykonująca pracę odczuwa wysiłek, na podstawie odczuć fizycznych z ciała, np.: poprzez przyspieszenie akcji serca, przyspieszenie oddychania, zwiększone pocenie się czy zmęczenie mięśni.


  Skala jest bardzo prostą listą numeryczną i oceny wysiłku dokonuje się poprzez wybór odpowiedniej cyfry, która odzwierciedla wszystkie odczucia zmęczenia i stresu fizycznego.


  Jak wygląda ta skala?


  Oryginalna skala Borga zaczyna się od cyfry 6 i kończy na 20. Zaczynając od 6, autor poprzez taki zabieg dokonał wysokiej korelacji pomiędzy skalą a pomiarem tętna. Liczby 6 i kolejna na skali RPE, czyli 8, reprezentują odniesienie do częstości uderzeń serca, która to częstość dla dorosłej zdrowej osoby wynosi odpowiednio 60 oraz 80 uderzeń na minutę.


  W celu uwzględnienia w sposób bardziej precyzyjny nieliniowej odpowiedzi wielu zmiennych fizjologicznych z ciała osoby trenującej oraz uzyskania lepszego wskaźnika ogólnego wysiłku w kolarstwie skorzystamy z modyfikacji skali RPE (tabela 1), czyli z 10-punktowej skali Borga (tabela 2).


  Tabela 1. Skala Borga RPE


  
    
      
        	
          Skala wysiłku

        

        	
          

        

        	
          Opis poziomu wysiłku

        
      


      
        	
          6 – 7

        

        	
          

        

        	
          Brak wysiłku

        
      


      
        	
          7,5 – 8

        

        	
          

        

        	
          Ekstremalnie lekki wysiłek

        
      


      
        	
          9 – 10

        

        	
          

        

        	
          Bardzo lekki wysiłek

        
      


      
        	
          11 – 12

        

        	
          

        

        	
          Lekki wysiłek

        
      


      
        	
          13 – 14

        

        	
          

        

        	
          Nieco ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          15 – 16

        

        	
          

        

        	
          Ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          17 – 18

        

        	
          

        

        	
          Bardzo ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          19

        

        	
          

        

        	
          Ekstremalnie ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          20

        

        	
          

        

        	
          Maksymalny wysiłek

        
      

    
  


  Tabela 2. 10-punktowa skala Borga RPE


  
    
      
        	
          Skala wysiłku

        

        	
          

        

        	
          Opis poziomu wysiłku

        
      


      
        	
          0

        

        	
          

        

        	
          Brak wysiłku

        
      


      
        	
          0,5

        

        	
          

        

        	
          Lekko zauważalny wysiłek

        
      


      
        	
          1

        

        	
          

        

        	
          Bardzo niewielki wysiłek

        
      


      
        	
          2

        

        	
          

        

        	
          Niewielki wysiłek

        
      


      
        	
          3

        

        	
          

        

        	
          Umiarkowany wysiłek

        
      


      
        	
          4

        

        	
          

        

        	
          Nieco ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          5 – 6

        

        	
          

        

        	
          Ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          7 – 8

        

        	
          

        

        	
          Bardzo ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          9

        

        	
          

        

        	
          Bardzo, bardzo ciężki wysiłek

        
      


      
        	
          10

        

        	
          

        

        	
          Maksymalny wysiłek

        
      

    
  


  Jak użyć tej skali w praktyce? Przypisz subiektywny wynik ze skali do treningu, który właśnie wykonałeś. Na przykład dzisiejszy trening, który wykonywałeś po dniu wolnym od treningu, oceniasz na 5, ale już ten sam trening, który wykonasz dzień po dniu, w kolejnym dniu ocenisz być może na 7. Na Twoje odczucia ma wpływ wiele czynników, m.in.: czy odpowiednio się zregenerowałeś, czy się wyspałeś, czy jesteś spokojny, jak dużo spraw czy stresu jest w Twoim życiu prywatnym czy zawodowym, czy jesteś zdrowy, czy odpowiednio zjadłeś, jaki jest Twój poziom energii do treningu. Jesteś całością, więc wszystko, co się dzieje w Twoim życiu i dookoła Ciebie, jest sumą tego, jak postrzegasz trening.


  Zapoznając się z wybranymi treningami na kolejnych stronach książki, znajdziesz wiele skrótów, jakich używam do opisu treningu i jego struktury. Aby każdy zapis był czytelny i zrozumiały, poniżej zamieszczam krótką legendę (tabela 3).


  Tabela 3. Skróty używane w opisie treningów


  
    
      
        	
          Skrót

        

        	
          

        

        	
          Opis

        
      


      
        	
          S1, S2, …, S7

        

        	
          

        

        	
          Nazwa strefy treningowej odpowiednio dla strefy 1, strefy 2, …, strefy 7

        
      


      
        	
          Lekko

        

        	
          

        

        	
          Wysiłek w strefie 1

        
      


      
        	
          Tlen

        

        	
          

        

        	
          Wysiłek w strefie 2

        
      


      
        	
          Przerwa

        

        	
          

        

        	
          Wysiłek w strefie 1, kręcisz lekko, chyba że w wybranym treningu jest napisane inaczej

        
      


      
        	
          CAD

        

        	
          

        

        	
          Kadencja, czyli liczba obrotów korbą w ciągu 1 minuty

        
      


      
        	
          Rozgrzewka

        

        	
          

        

        	
          • Zazwyczaj rozgrzewkę rozpisuję w zakresie 15 – 20 minut


          • Wysiłek narastający od strefy 1 do strefy 2, np. pierwsze 5 minut strefa 1, pozostały czas strefa 2


          • W czasie rozgrzewki wybierz CAD komfortową dla siebie


          • Dodatkowo w trakcie rozgrzewki, np. po pierwszych 5 minutach strefy 1, wykonaj ćwiczenie na siedząco, 3 × 1 minuta „szybkie kręcenie” nogami z bardzo wysoką CAD, niskie obciążenie, przerwa 1 – 3 minuty

        
      

    
  


  4. Testuję i wyznaczam swój próg


  Wyznaczenie progów FTHR i FTP opiera się na założeniu, że są to odpowiednio najwyższe wartości tętna i mocy, które zawodnik może utrzymać przez 60 minut w czasie wysiłku z maksymalnym, zrównoważonym tempem. Jeżeli w czasie wysiłku zawodnik przekracza swój próg, wówczas zmęczenie pojawia się u niego znacznie szybciej. Kiedy natomiast wysiłek jest poniżej progu, wówczas osoba może jechać znacznie dłużej.


  Biorąc pod uwagę fakt, że wykonanie jazdy na czas z maksymalnym zrównoważonym tempem przez 60 minut jest olbrzymim wysiłkiem fizycznym, a także dużym obciążeniem dla psychiki zawodnika, ważne jest, by uwzględnić trudność w znalezieniu odpowiednich, powtarzalnych warunków drogowych na trasie koło domu na tak długą jazdę, a następnie zastosować podejście z wykorzystaniem oszacowania wartości FTHR i FTP na podstawie 20-minutowej próby czasowej.


  
    	Wyznaczenie FTHR. Na podstawie 20-minutowej jazdy na czas, którą zarejestrowałeś np. z wykorzystaniem urządzenia Garmin, możesz sprawdzić, jaka była wartość Twojego średniego tętna (ang. Average Heart Rate, w skrócie AVG HR), wówczas:

      FTHR to średnia wartość tętna, jaką uzyskuje osoba w czasie testu z ostatnich 15 minut z 20-minutowej próby jazdy na czas.

    


    	Wyznaczenie FTP. Na podstawie 20-minutowej jazdy na czas, którą zarejestrowałeś np. z wykorzystaniem urządzenia Garmin, możesz sprawdzić, jaka była wartość Twojej średniej mocy (ang. Average Power, w skrócie AVG PWR), wówczas:

      FTP to średnia wartość mocy, jaką uzyskuje osoba w czasie testu z 20-minutowej próby jazdy na czas pomniejszona o 5%.

    

  


  Na kolejnych stronach znajdziesz kilka protokołów testowych, które stosuję na co dzień w pracy z osobami trenującymi kolarstwo. Na podstawie własnego doświadczenia możesz wybrać właściwy dla Ciebie na ten moment.


  Ogólny podział protokołów testowych w zależności od doświadczenia zawodnika wyrażonego w latach systematycznego treningu:


  
    	zawodnik początkujący: 0 – 1 rok;


    	zawodnik średnio zaawansowany: 1 – 2 lata;


    	zawodnik zaawansowany: 3 lata i więcej.

  


  
    
      	[image: 9416.jpg]

      	
        PAMIĘTAM


        W czasie testu istnieje niezwykle cienka granica pomiędzy zbyt mocną i zbyt słabą jazdą. Być może będę potrzebował kilku kolejnych testów, zanim odkryję swoje maksymalne, zrównoważone tempo, i to jest w porządku. Będę spokojny i dam sobie czas.

      
    

  



  1. Protokół dla trenujących tylko z pomiarem tętna.


  
    
      
        	
          Założenia i zalecenia

        
      


      
        	
          Protokół składa się z 1 dnia testów. Test wykonaj po kilku dniach lżejszego treningu.


          Test wykonaj w warunkach takich, w jakich będziesz trenował, wykonywał ćwiczenia/interwały: trenażer albo na zewnątrz.


          * * *


          Jeśli test wykonujesz na zewnątrz, wybierz teren bez skrzyżowań i dużego ruchu drogowego. Najlepiej niedaleko domu, tak abyś mógł powtarzać test w porównywalnych warunkach. Jeśli nie masz dostępnego tak długiego odcinka drogi, test możesz wykonać z nawrotem w połowie czasu. Wybierz teren najlepiej na lekkim podjeździe (3 – 7%) lub chociaż samą końcówkę testu na podjeździe. Jeśli test będziesz wykonywać w terenie płaskim, to jeśli możesz, wybierz warunki pod wiatr.

        
      


      
        	
          Protokół testu — TD: HR

        
      


      
        	
          Opis

        

        	
          20 min rozgrzewka,


          3 × 1 min WYSOKA CAD 110, MAŁE OBCIĄŻENIE, przerwa 1 min,


          5 min lekko,


          3 × 1 min MOCNO, przerwa 3 min,


          10 min lekko.


          * * *


          20 minut BARDZO MOCNO, ale nie zaczynaj zbyt ostro. Nie zaczynaj od sprintu! Buduj moc przez pierwsze 2 minuty. Oddech mocny, ale NIE bezdech! Utrzymuj moc, ale tak, żebyś mógł wytrzymać do końca. Pracuj w miarę równą kadencją, optymalną dla Ciebie. Reaguj na to, co mówi Twój organizm, rób małe zmiany, zwiększaj lub zmniejszaj delikatnie moc na bieżąco. Naciskaj mocno na pedały, będzie ciężko! Moc do końca! Ostatnie 45 sekund idziesz na MAX! Jak skończysz, masz mieć poczucie, że dałeś z siebie 110%.


          * * *


          Reszta treningu w tlenie, co najmniej 10 minut.

        
      

    
  


  2. Protokół dla trenujących z pomiarem tętna i mocy (zawodnik początkujący).


  
    
      
        	
          Założenia i zalecenia

        
      


      
        	
          Protokół składa się z 4 dni testów. Testy wykonaj po kilku dniach lżejszego treningu. Są to testy słabych i mocnych stron zawodnika oraz test 20-minutowy. Trzy pierwsze dni należy wykonać dzień po dniu, a ostatni test po 1 dniu przerwy, np.:


          Poniedziałek — wolne.


          Wtorek — TD1: TEST VO2max.


          Środa — TD2: TEST FTP.


          Czwartek — TD3: TEST AC.


          Piątek — wolne.


          Sobota — TD4: TEST NP.


          Test wykonaj w warunkach takich, w jakich będziesz trenował, wykonywał ćwiczenia/interwały: trenażer albo na zewnątrz. Jeśli realizujesz test na trenażerze, wówczas wykonywanie sprintów na stojąco może być trudne lub niebezpieczne. W takim razie zrób ćwiczenia, siedząc w siodle.


          * * *


          Jeśli test wykonujesz na zewnątrz, wybierz teren bez skrzyżowań i dużego ruchu drogowego. Najlepiej niedaleko domu, tak abyś mógł powtarzać test w porównywalnych warunkach. Jeśli nie masz dostępnego tak długiego odcinka drogi, test możesz wykonać z nawrotem w połowie czasu. Wybierz teren najlepiej na lekkim podjeździe (3 – 7%) lub chociaż samą końcówkę testu na podjeździe. Jeśli test będziesz wykonywać w terenie płaskim, to jeśli możesz, wybierz warunki pod wiatr.

        
      


      
        	
          Protokół testu — TD1: TEST VO2max

        
      


      
        	
          Opis

        

        	
          20 min rozgrzewka,


          3 × 1 min MOCNO, przerwa 3 min,


          5 min lekko.


          * * *


          5 minut BARDZO MOCNO, zacznij MOCNO, oddech mocny, ale NIE bezdech! Nie zaczynaj od sprintu! Pierwszą minutę zbuduj moc, utrzymuj, ale tak, żebyś mógł wytrzymać do końca z dużą siłą. Naciskaj mocno na pedały, będzie ciężko, ale tak ma być! Moc do końca! Ostatnie 45 sekund idziesz na MAX! Jak skończysz, masz mieć poczucie, że dałeś z siebie 110%.


          * * *


          Reszta treningu w tlenie, co najmniej 10 minut.

        
      


      
        	
          Protokół testu — TD2: TEST FTP

        
      


      
        	
          Opis

        

        	
          20 min rozgrzewka,


          3 × 1 min MOCNO, przerwa 3 min,


          5 min lekko.


          * * *


          20 minut BARDZO MOCNO, ale nie zaczynaj zbyt ostro. Nie zaczynaj od sprintu! Buduj moc przez pierwsze 2 minuty. Oddech mocny, ale NIE bezdech! Utrzymuj moc, ale tak, żebyś mógł wytrzymać do końca mocy. Pracuj w miarę równą kadencją, optymalną dla Ciebie. Reaguj na to, co mówi Twój organizm, rób małe zmiany, zwiększaj lub zmniejszaj delikatnie moc na bieżąco. Naciskaj mocno na pedały, będzie ciężko! Moc do końca! Ostatnie 45 sekund idziesz na MAX! Jak skończysz, masz 


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  5. Poznaję i wyznaczam strefy treningowe
Dostępne w wersji pełnej.

  6. Dopasowuję trening do siebie
Dostępne w wersji pełnej.

  7. Mój plan treningowy
Dostępne w wersji pełnej.

  8. Regeneracja i wprowadzenie
Dostępne w wersji pełnej.

  9. Wytrzymałość tlenowa
Dostępne w wersji pełnej.

  10. Tempo
Dostępne w wersji pełnej.

  11. Pod progiem
Dostępne w wersji pełnej.

  12. Na progu
Dostępne w wersji pełnej.

  13. Powyżej progu
Dostępne w wersji pełnej.

  14. Moc i sprint
Dostępne w wersji pełnej.

  15. Siła i technika
Dostępne w wersji pełnej.

  16. Jedno i drugie trenuję, inne utrzymuję
Dostępne w wersji pełnej.

  17. Mój umysł — klucz do efektu i wyniku
Dostępne w wersji pełnej.

  18. Trening uważności
Dostępne w wersji pełnej.

  19. Trening wizualizacji
Dostępne w wersji pełnej.

  20. Trening wdzięczności
Dostępne w wersji pełnej.

  21. Trening doceniania siebie
Dostępne w wersji pełnej.

  22. Trening idealnej jazdy
Dostępne w wersji pełnej.

  23. Trening wybaczenia
Dostępne w wersji pełnej.

  Źródła
Dostępne w wersji pełnej.

  Podziękowania
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  O autorze
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

OEBPS/Images/kolars_m.jpg
ppppppppp

I

POMYSLOW
NA TRENING












OEBPS/Images/szkolenia_reklama.jpg
lioh ¥

KOMPLEKSOWO SZKOLIMY
NOWOCZESNY BIZNES

O o= @&

T BIZNES PROJEKTY PROCESY

NASZE SZKOLENIA SA PROWADZONE
ZGODNIE Z METODA

BLENDED LEARNING

modelem ksztatcenia, ktéry taczy tradycyjne szkolenie
z dostepem do nowoczesnych narzedzi - wideokursow,
e-bookéw i audiobookéw

T: 609 850 372 E: SZKOLENIA@HELION.PL
WWW.HELIONSZKOLENIA.PL





OEBPS/Images/9416.jpg









OEBPS/Images/cytat_10.jpg
W trenowaniu kolarstwa
nie ma czegos takiego jak jeden
okreslony przepis na osiggniecie celu.
Nie istnieje jedyna stuszna metoda,
ktéra ma doprowadzi¢ zawodnika
do sukcesu.
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Jarostaw Michatowski
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Czy zrobisz to sam,
czy bedzie towarzyszyt Ci trener,
najwazniejsze bedzie to,
kim jestes, czego chcesz
i jak duzo mozesz z siebie dac,
aby osiggac to, 0 czym marzysz.

Jesli skorzystasz z wiedzy,
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wierze, ze osiggniesz to, co chcesz.

Ucz sie, rozwijaj, obserwuj, analizuj,
wyciggaj wnioski, decyduj i trenuj.

Jarostaw Michatowski





