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WYSOKIE

SREDNIE

Wykres 7.3

Prosty plan periodyzacji

w celu osiagniecia szczytu formy
przez ré6znicowanie objetosci

i intensywnosci treningu.
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Wykres 7.4
SUGEROWANY CZAS CEL OKRESU ykres 7
Wykorzystanie okreséw
wyscigi o priorytecie A i B treningowych do osiagniecia
1-3 TYGODNIE WYSCIG = utrzymanie wiasnych mocnych stron szczytu formy we wczesniej
wyostrzanie i umacnianie gotowosci wybranych momentach.
1-2 TYGODNIE SZCzZYT wyscigowsj, wyscigi B i C
2 (3-4 tygodnie)
6-9 TYGODNI ROZBUDOWA wzrost intensywnosci,
) trening cech specyficznych
1 (3-4 tygodnie) dla wyscigu.
3 (3-4 tygodnie)
PODSTAWA ugruntowanie wytrzymatosci,
8-12 TYGODNI 2 (3-4 tygodnie) sity, szybkosci i wytrzymatosci

3-8 TYGODNI\

1 (3-4 tygodnie)

PRZYGOTOWANIE

1-4 TYGODN\ OKRES PRZEJSCIOWY

sitowe;]

przygotowanie d

regeneracja

o treningu



PLANOWANIE SEZONU

Okres przygotowawczy

Pézna jesien lub poczatek zimy, ktére poprzedza przerwa w treningach, to okres najbardziej ogdlnej
rozbudowy kondycji w ciagu roku. Uprawianie innych dyscyplin sportowych — podnoszenie cigzaréw
oraz ¢wiczenia w strefie tlenowej: bieganie, narciarstwo czy plywanie — przygotowuje sportowca do
kolejnego etapu. Jest to okres trenowania przygotowujacego do wlasciwego treningu, ktéry moze trwaé
od trzech do o$miu tygodni.

Okres podstawowy

W ciagu 6-12 tygodni przypadajacych na ten okres inne dyscypliny sportu zastgpuj stopniowo ¢éwi-
czeniami na rowerze. Okres podstawowy jest podzielony na trzy podokresy: podstawa 1, podstawa 2
oraz podstawa 3. Kazdy trwa od trzech do czterech tygodni.

Ostatnich kilka dni (najwyzej tydzien) kazdego z tych podokreséw poswie¢ na odpoczynek, re-
generacj¢ i przeprowadzanie testow. W czasie tych trzech etapéw kiadZ nacisk na cechy podstawowe
— wytrzymato$¢, site oraz umiejetnosci szybkosciowe opisane w rozdziale 6. Jednak do podstawy 2
wprowadzaj ¢wiczenia na wytrzymalos¢ sitows, a przed ukoriczeniem podokresu podstawa 3 powinienes
mie¢ za soba znaczna cz¢$¢ programu treningowego. Przez caly ten czas ¢wicz z cigzarami, stopniowo
jednak ograniczaj to az do poziomu zachowawczego, ktéry osiagniesz na etapie podstawa 3. Starty
w mniej waznych wyscigach mozesz rozpoczaé w trakcie podstawy 3.

Rozbudowa

W tym okresie najwazniejsza jest specyfika wyscigéw, w jakich zamierzasz startowaé. Oznacza to po-
$wigcenie wickszej ilosci czasu cechom zaawansowanym — wytrzymalosci sitowej, wytrzymatosci ana-
erobowej oraz mocy. Niezbedne jest réwniez utrzymanie statego poziomu wytrzymatosci ogdlnej, sity
i umiejetnosci szybkosciowych. Mozesz to osiagnaé przez treningi odnoszace si¢ do wymienionych
cech, ale wykonywane rzadziej. Zachowanie danej cechy wymaga mniej czasu i wysitku niz jej roz-
winigcie od podstaw. Kobiety i starsi kolarze moga nadal podnosi¢ ci¢zary raz w tygodniu. Z mojego
do$wiadczenia wynika, ze rozbudowana sita utrzymuje si¢ zazwyczaj u mlodych kolarzy plci meskiej
bez koniecznosci éwiczenia z cigzarami.

Rozbudowa 1 nast¢puje wtedy, gdy powoli obciazasz organizm ¢éwiczeniami w strefie beztlenowe;.
Jest to most faczacy etapy podstawa 3 oraz rozbudowa 2. Rozbudowa 1 i 2 trwaja od trzech do czterech
tygodni, przy czym ostatnich par¢ dni kazdego z tych etapéw poswig¢ na odpoczynek i regeneracje.
W okresie rozbudowy $cigaj si¢ czgsto. Szczegélnie tuz przed lub pod koniec przerwy na odpoczynek
i regeneracj¢. Zadbaj o to, aby dni nastgpujace po wyscigu pozwolily ci na regeneracje.

Szczyt formy

Okres szczytu formy moze trwaé od jednego do trzech tygodni. W tym czasie objetos¢ treningéw
powinna stopniowo male¢, a one same musza coraz bardziej przypomina¢ krétkie wyscigi. W rzeczy-
wisto$ci wyscigi o malym znaczeniu sa doskonata pomoca przy pracy nad osiagnicciem szczytu formy.
Mhiej wigcej raz na 72 godziny powiniene$ mie¢ trening nasladujacy intensywno$¢ oraz warunki, jakie
wystapia w trakcie planowanego wyscigu, jednak ¢wiczenia te musza trwaé krécej niz faktyczne zawody.
Moze to by¢ seria préb czasowych przeprowadzonych w terenie podobnym do tego, w jakim bedziesz
si¢ $ciga¢. Moze to by¢ réwniez mniej wazny wyscig — najlepiej krotszy od planowanego. Wszystkie
pozostale sesje treningowe sa ukierunkowane na regeneracje. Zalozenie jest takie, by przystgpowac do
kazdego z tych cigzszych treningéw lub wyscigéw wypoczetym. Wtedy mozesz jeszcze trochg poszerzyé
swoje mozliwosci, podnoszac przez to stopieni przygotowania do wyscigu.
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W fazie SM wykonuj jedynie ¢wiczenia wypisane w tabeli 13.2. Wszystkie pozostate ¢wiczenia, jak
skfony ze skretem i ¢éwiczenia dotyczace osobistych stabosci wykonuj nadal jak w fazie AA z malym
obcigzeniem, powtarzajac od dwudziestu do trzydziestu razy w serii.

Na przyktad zawodnik plci meskiej o masie ciata 68 kilograméw podczas wypychania nogami
zaklada docelowo obcigzenie 197 kilograméw (68 x 2,9). Kiedy juz potrafi udzwignaé ten cigzar szes¢
razy, zwigkszy liczb¢ powtérzen w kolejnych treningach, utrzymujac obciazenie na poziomie 197 kilo-
graméw do korica fazy SM. Jednoczesnie, kiedy juz osiagniemy zalozony poziom obciazenia, nie ma
sensu wykonywa¢ wigcej niz osiem sesji SM. Z drugiej strony, jesli zalozonego obciazenia nie uda sig
osiagna¢ nawet po dwunastu sesjach SM, nalezy zakoriczy¢ t¢ fazg i przej$¢ do nastgpne;.

Niekt6rzy sportowcy odczujg pokuse wykonywania wigcej niz jedno ¢éwiczenie na prostowanie
stawu biodrowego lub zwickszenie obciazenia ponad docelowe i opisane powyzej. Inni beda chcieli
wydtuzy¢ t¢ fazg ponad zalecana w tabeli 13.3 liczbe sesji. Takie posuni¢cie moze zaowocowad za-
chwianiem réwnowagi w rozwoju migéni, co dotyczy szczegdlnie gornej cz¢sci ndg, a co z kolei moze
si¢ przyczyni¢ do kontuzji biodra lub kolana. Na poczatku fazy SM moze spas¢ wytrzymalos¢, gdyz
nogi i rece beda ocigzate. W rezultacie poziom odczuwanego wysitku i oddech wyraznie wzrosna
dla kazdego poziomu wydatkowania mocy. Jest to czasowe niedomaganie, ktdre ustapi w miare, jak
przystosujesz si¢ do wigkszych obciazeri.

Po fazie SM nastepuje faza wytrzymatosci mocy (WM) lub wytrzymalosci sitowej (WS), w zaleznosci
od ogranicznikéw kolarza. Jesli potrzebna ci wybuchowa moc, przejdz do fazy WM. Jesli ogranicz-
nikiem jest wytrzymalo$¢ sitowa, nastepna faza niech bedzie WS. Fazy te zwykle osiaga si¢ w okresie
podstawowym 2.

Tabela 13.3

Faza sity maksymalnej (SM)
Liczba sesji na faze 8-12
Liczba sesji na tydzien 2-3
Obcigzenie (procent 1 RM) zatozenia na podstawie MC*
Liczba serii na sesje 2-6
Liczba powtdrzen na serie 3-6+*
Szybkos¢ podnoszenia powoli do sredniej
Regeneracja w minutach 2-4*

* uwaga: tylko wytluszczone ¢wiczenia majg by¢ wykonywane zgodnie z tymi wskazéwkami, pozo-
state wykonuj zgodnie z wytycznymi dotyczacymi fazy AA.

Cwiczenia (w kolejnosci wykonywania)

1. Prostowanie stawu biodrowego (przysiad, wypychanie nogami lub step).

Wiostowanie na siedzaco.

Sktony ze skretem.

Do wyboru ¢wiczenie na obrecz barkowa (wyciskanie na fawce lub scigganie do klatki piersiowej
na siedzaco).

Osobiste stabosci (uginanie nég, prostowanie nég w siadzie, wspiecia na palce).

Wiostowanie na stojaco.
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Wytrzymatos$¢é mocy (WM)
Celem tej fazy jest ukierunkowanie rozwinigtej w fazie SM sily na zdolno$¢ szybkiego angazowania
wielu widkien mig$niowych i krétkotrwalego utrzymania ich aktywnosci przy duzym wydatkowaniu
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mocy. Przykladem tego typu aktywnosci w czasie wyscigu moga by¢ krétkie strome podjazdy lub
dlugie sprinty.

Wysoka moc jest uzyskiwana dzigki wykorzystaniu najwyzszej mozliwej sity w jak najkrétszym
czasie. Mozna to wyrazi¢ réwnaniem moc = sita x szybko$¢. Oznacza to, ze szybko$¢ ruchu jest bardzo
wazna dla zwickszenia mocy, dlatego ta cz¢é¢ kazdego ¢wiczenia, w ktdrej unosimy cigzar, powinna by¢
wykonywana szybkim ruchem. Uwazaj jednak, by nie wykonywac¢ tego ruchu za szybko — to zwigksza
ryzyko kontuzji. Nie podrzucaj cigzaru, a raczej szybko go unos, caly czas panujac nad obciazeniem.
Ciezar zawsze nalezy opuszczaé powoli. Kiedy zanika mozliwo$¢ szybkiego poruszania sig, nalezy prze-
rwaé ¢éwiczenie niezaleznie od tego, ile powtdrzen udalo ci si¢ wykonaé. Przed sesja fazy WM bardzo

wazne jest przeprowadzenie wlasciwej rozgrzewki.

Faza WM zwykle zaczyna si¢ w okresie podstawowym 2 i moze si¢ przeciagna¢ na okres podstawo-
wy 3, zaleznie od tego, ile trwala faza SM. Faza WM moze trwaé od trzech do szesciu tygodni, podczas
ktérych wykonuje si¢ jedna do dwéch sesji tygodniowo. Zalezy to od tego, jak bardzo potrzebne sg ci
¢wiczenia rozwijajace moc. Szczegbly w tabeli 13.4.

Tabela 13.4
Faza wytrzymatosci mocy (WM)
Liczba sesji na faze 6-8
Liczba sesji na tydzien 1-2
Obcigzenie (procent 1 RM) 40-60*
Liczba serii na sesje 2-3
Liczba powtoérzen na serie 8-15+*
Szybkos¢ podnoszenia szybko
Regeneracja w minutach 3-5*

* uwaga: tylko wyttuszczone ¢wiczenia maja by¢ wykonywane zgodnie z tymi wskazéwkami, pozo-
state wykonuj zgodnie z wytycznymi dotyczacymi fazy AA.

Cwiczenia (w kolejnosci wykonywania)

1. Prostowanie stawu biodrowego (przysiad, wypychanie nogami lub step).

Wiostowanie na siedzaco.

Sktony ze skretem.

Cwiczenia na obrecz barkowa do wyboru (wyciskanie na tawce lub $cigganie do klatki piersiowej
na siedzaco).

Osobiste stabosci (uginanie nég, prostowanie nég w siadzie, wspiecia na palce).

Wiostowanie na stojaco.
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Wytrzymatos¢ sitowa (WS)
Wytrzymalo$¢ sitowa to sedno treningu w sportach wytrzymatosciowych, a praca z cigzarkami w fazie
WS przynosi znaczne korzysci zawodnikom, ktérych ogranicznikiem jest wytrzymalo$¢ w czasie wy-
$cigu. Dla tych zawodnikéw faza WS zaczyna si¢ zaraz po SM. Jej celem jest zwickszenie mozliwosci
radzenia sobie ze zmeczeniem przy duzych obciazeniach przez generowanie wzrostu gestosci naczyn
whosowatych i liczby mitochondriéw — sa to centra energetyczne komérek migsniowych. W tej fazie
mozna stosowac trening okrezny, jesli jest on preferowany przez zawodnika.

Jak w fazie WM, przy WS liczba sesji na tydziet mozna zredukowa¢ do jednej, skoro jazda na
rowerze coraz bardziej zyskuje na znaczeniu. Faza ta moze trwaé od czterech do o$miu tygodni. Ob-
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