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Rozdzial 1:

Efektywne
Korzystanie z
Ergometru
Wioslar skiego

1. Wskazowki dotyczace ¢wiczen
2. Cwiczeniarozciagajace

3. Technika

4. Bledy techniczne i porady



1.
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W skazowki dotyczace ¢wiczen

Chociaz chcielibyscie Panstwo juz rozpocza¢ swoj program treningowy, wazne jest zrozumienie
oraz przestrzeganie zasad dotyczacych zdrowia i bezpieczenstwa przy korzystaniu z ergometru.
Prosze poswieci¢ czas na uwazne przeczytanie tego rozdziatu, zanim rozpoczniecie ¢wiczenia. W
ten sposdb mozecie uniknaé¢ zbednych problemoéw i urazéw i maksymalnie skorzysta¢ ze swojego
programu, zarowno jesli chodzi o wydajnosé jak i zadowolenie.

Efektywne ¢wiczenia

American College of Sports Medicine (Amerykanski College Sportéw Leczniczych) podaje
nastepujace zalecenia odnosnie ilosci i jakosci treningu dla rozwoju i utrzymania sprawnosci
sercowo - oddechowej u zdrowych dorostych:

W ¢wiczeniu powinny bra¢ udzial duze grupy migsni, powinno trwaé nieprzerwanie, by¢
rytmiczne i mie¢ charakter tlenowy.

Ciagty okres trwania od 20 - 60 minut.

Trening powinien by¢ regularny; trzy do pigciu razy w tygodniu.

Intensywnos¢ treningu powinna zwigkszaé czestos¢ pracy serca do 60-80% czestosci
maksymalngl (MHR - Maximum Heart Rate - maksymalna czestos¢ pracy serca).

Trening sitowy o umiarkowanym natezeniu powinien by¢ dodawany dwarazy w tygodniu.

Bezpieczne ¢wiczenia

Wiostowanie w domu (w hali) jest bezpieczna i korzystna forma ¢wiczenia Jesli bedziesz
przestrzegat kilku prostych zasad bezpieczenstwa, mozesz przes¢ efektywny program
sprawnosciowy ryzykujac minimalnie. Jednakze, zanim rozpoczniesz sprawdz ponizsze rutynowe
srodki ostroznosci dla swojego bezpieczenstwa i wygody:

Osobiste samopoczucie:

Rozwazne jest sprawdzenie stanu zdrowia przed rozpoczeciem programu ¢wiczen. Jesli nie masz
dobrego samopoczucia, nigdy nie zaczynaj ¢wiczen.

Zawsze si¢ rozgrzej, ochton i ‘rozciagnij’ doktadnie przed i po kazdej segji treningowsey.

Poswie¢ czas na opanowanie dobrej techniki przed zwigkszeniem intensywnosci treningu (patrz
rozdziat 1.3 - Technika oraz 1.4 i Bledy techniczne i porady).

Kiedy rozpoczynasz program d¢wiczen, zachowa) umiar; zaczynaj powoli i rozwija go
systematycznie.

Pij duzo ptynow podczasi po ¢wiczeniu. Nie czeka) az poczujesz pragnienie.



N Upewnij sig, ze trenujesz z odpowiednia intensywnoscia. Zalecamy dostosowanie
intensywnosci treningu do czestosci pracy serca (patrz rozdziat 2.1 - Intensywnosé treningu).

N Prowadz dziennik treningbw pomocny w wyznaczaniu realistycznych celéw i zadan i
planowaniu przysztych programéw pracy (patrz rozdziat 5.4 - Dziennik treningow)

Ogdlne zasady obstugi urzadzenia

N Sprawdz czy rekojes¢, siedzisko i szyna sa czyste.

N Dopasuj ustawienie oporu do odpowiednig intensywnosci treningu (patrz rozdziat 5.2
wyjasniajacy ustawianie oporu)

N Umies¢ rekojesé na uchwycie zanim zamocujesz stopy.

N Dopasuj podndzki do wielkosci stop i zaciagnij paski.

N Siada] nieznacznie w kierunku tylnej czesci siedzenia.

N Odciagaj rekojes¢ prosto przy wykorzystaniu obydwu rak. Nie wiostuj jedna reka.

N Nie przekrecg) tancucha.

N Trzymaj ubranie, wiosy i palce z dala od rolek siedzenia.

N Kiedy skonczysz ¢wiczy¢, umies¢ rekojes¢ na uchwycie , nastepnie po zwolnieniu stop,
umies¢ ja z powrotem na prowadnicy fancucha w celu zwolnienia napiecia mechanizmu
powrotnego

N Zawsze upewnig Sie czy urzadzenie jest utrzymywane we wiasciwym stanie.



2.

Cwiczenia rozciagajace

Rozciaganie jest zasadnicza czescia kazdego treningu. Powoduje elastycznos¢ miesni zapewniajac
zdolnos¢ podotania wyznaczonym zadaniom treningowym bez obaw i narazania Si¢ na urazy.
Jednakze, zanim zaczniesz jakiekolwiek ¢wiczenia rozciagajace, wazne jest rozgrzanie migsni.
Zaecamy kilka minut tagodnego wiostowania przed ¢wiczeniami rozciagajacymi. Nastepnie po
gtéwnej czesci treningu i ochtonieciu, powinna sie odby¢ nastepna seria ¢wiczen rozciagajacych.

Wskazowki dotyczace rozciagania

n

n

Regularne ¢wiczenia rozciagajace sa wazne w usprawnianiu elastycznosci i powinny by¢
kontynuowane niezaleznie od etapu programu treningowego, jaki osiagnelismy.

Osiagnigcie znacznego postepu w ¢wiczeniach rozciagajacych pochtonie troche czasu. Zatem,
zacznij od wyboru kilku prostych ¢wiczen na rozciagniecie kazdej grupy miesni. Nastepnie,
stopniowo zwigkszg liczbe ¢wiczen i przyzwyczajaj migsnie do coraz wigkszego stopnia
rozciagniecia

Przed rozpoczeciem ¢wiczen rozciagajacych, wazne jest rozgrzanie miesni poprzez tagodne
wiostowanie. Jesli istnigje taka potrzeba, zatdéz dres (lub podobny stréj) aby pomdéc w
rozgrzaniu miesni.

Cwiczenia rozciagajace powinny by¢ przeprowadzane powoli bez szarpanych i gwattownych
ruchdw. Wprowadzaj si¢ w ¢wiczenia rozciagajace powoli az poczujesz  odpowiednie
napiccie migsni. Nigdy nie rozciaga) miesni do granicy bolu.

Po osiagnieciu wiasciwego stopnia napigcia, wytrzymaj tak przez 10-15 sekund. Czas ten
moze by¢ stopniowo zwigkszany do 45 - 60 sekund wraz z uptywem tygodni. Po kazdym
éwiczeniu rozciagajacym, powoli zwolnij ciato z tej pozycji.

Rozciagany migsien powinien by¢ optymalnie rozluzniony. Rozciagg) obie strony ciata w
rownym stopniu.

Zalozeniem ¢wiczen rozciagagjacych nie jest wspoizawodnictwo. Nie poréwnuj swojego
postepu z innymi, poniewaz przeciazenie moze przyczyni¢ si¢ do urazu. Nalezy pamictaé, ze
nadmierna elastycznos¢ powinnaréwniez zosta¢ wykluczona z programu rozciagania migsni.
Chociaz proces starzenia sie powoduje sztywno$¢ oraz wzrastgjacy brak ruchliwosci,
regularne programy rozciagajace migsnie, zwlaszczajoga, moga przyniesé¢ znaczna poprawe.



Cwiczenia rozciagajace przed treningiem

Ponizej zilustrowana zostala seria rozgrzewagacych ¢wiczen rozciagajacych specjahnie
dostosowanych do wiostowania w domu (hali). Wiele z nich moze zosta¢ rowniez powtérzonych
przy wykorzystaniu z ergometru wioslarskiego (17 - 28). Wszystkie pokazane ¢wiczenia odnosza
si¢ do prawej strony ciata (z wyjatkiem rozciagnie¢ symetrycznych).
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3. Migsnie pochyte - przechyl
gtowe w lewo, uwazaj aby nie
obraca¢ gtowy na boki.

2. Mig$nie zginacze szyi —
odchyl gtowe do tytu.

1. Migsnie prostowniki szyi -
opus¢ brode na szyje.

4. Migsien kapturowy gorny -
obré¢ gtowe w lewo. Uwaga:
jesli ktores z powyzszych (1-
4) powoduje zawroty gtowy,
przerwij ¢wiczeniai
skonsultuj sie z lekarzem.

5. Migsien tréjgtowy (widok
Z przodu) - potéz prawa reke
zakarkiem. Potoz lewa reke
natokciu prawe reki i
delikatnie odchylgj tokie¢ za
gtowe powodujac w ten
Sposob rozciaganie migsnia

5. Miesien trojgtowy
(widok z tytu).



6. Bicepsy/ migsnie
piersiowe - wyciagnij
ramiona za siebie, tokcie
prostoi kciuki skierowane
do géry.

9. Rozciaganie tutowia - ze
stopami rozstawionymi na
szerokos¢ barku, wyciagnij
prawe rami¢ w kierunku
sufitu i oprzyj nalewym.

7. Zginacze nadgarstka - z
tokciem nawprost, przy
pomocy lewe reki
odciagnij dton w kierunku
od podtogi, trzymajac palce
prawe dtoni prosto.

10. Migsien czworogtowy
(widok z boku) - stan z
lewym ramieniem
wyciagnietym w bok dla
réwnowagi, trzymajac uda
razemi prawa noge zgicta w
kolanie wykorzystujac prawa
reke do ¢wiczenia
rozciagajacego.

8. Prostowniki nadgarstka - z
tokciem nawprost, przy
pomocy lewe reki zegnij
nadgarstek  kierujac dton
w kierunku podtogi i
utrzymujac zgicte palce.

10. Migsien czworogtowy
(widok z przodu).



11. Sciegna podkolanowe - stan ze ztaczonymi
stopami, pochyl si¢ w przéd utrzymujac ledzwie
ptasko. Aby podtrzymac cigzar ciata oprzyj rece
o uda

P T
13. Migsnie odwodzace - stan w rozkroku, stopy
w jedng linii, prawa noga wyprostowana, zegnij
lewe kolano i pociagnij w lewo.

15. Migsien brzuchaty tydki (noga z tytu),
migsien ptaszczkowaty (noga z przodu) - stan w
rozkroku, wysuwajac jedna noge naprzod,
kolano nad stopa. Noga z tytu prosto, obie pigty
na podtodze.

12. Sciegna podkolanowe i odchylenie gérnych
sciegien podkolanowych - postaw prawa noge za
lewa i powtorz ¢wiczenie 11.

14. Zginacze biodra, miesien ledzwiowo -
udowy/migsien czworogtowy - stan w rozkroku,
wykonaj wypad w przd opuszczajac prawe
kolano w kierunku podtogi, trzymajac tutéw
prosto, nieznacznie pochylajac si¢ do tytu.

16. Rozciagnigcie w tyt migsnia prostego

brzucha - stan ze stopami rozstawionymi na
szerokos¢ barku. Pot6z rece na posladkach i
wygnij si¢ w tuk do tytu. Nie pozwdl aby biodra
przemiescity si¢ do przodu.



Jak tutg) pokazano, wiele z rozgrzewajacych c¢wiczen rozciagajacych (1-16) moze by¢
powtérzonych przy wykorzystaniu ergometru wioslarskiego.

17. Cwiczenie rozciagajace tutéw 18. Miesien tréjgtowy

19. Migsnie prostowniki szyi 20. Migsnie zginacze szyi

21. Migsien kapturowy gorny 22. Migsien pochyty



23. Migsien czworogtowy

S

25. Sciegna podkolanowe

27. Migsnie prostownikai nadgarstka

24. Migsien brzuchaty tydki

26. Bicepsy/ migsnie piersiowe

28. Migsnie rownolegtobaczne -
stopy na podtodze, kolana pod
odpowiednim katem, zegnij sig w
talii, lekko trzymajac si¢ monitora
przesun si¢ do tytu na siedzeniu
dopdki nie poczujesz naciagnigcia
migdzy topatkami.
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Cwiczenia rozciagajace po treningu

Po treningu Twoje ciatlo znajduje sie w optymalnym stanie aby wyksztalci¢ i usprawnié
elastycznos¢. Podczas gdy rozgrzewajace ¢wiczenia rozciagajace po prostu przygotowuja ciato do
éwiczen, rozciagajace ¢wiczenia powysitkowe rozwijaja i zwiekszaja aktualna elastycznosé. Te
rozwijajace ¢wiczenia rozciagajace zilustrowane ponizej powinny by¢ wykonywane zawsze pod
koniec sesji treningowej. Jest szczegblnie wazne aby miesnie byly rozgrzane podczas tych
éwiczen wiec zawsze wykonuj je w pomieszczeniu zamknigtym i miej na sobie ciepty stréj jesli
zaistnieje taka potrzeba.

TR e e N el 7 i
2. Skrety w pozycji lezacej: migsnie
piersiowe, migsnie brzuszne bocznei
s$ciegna podkolanowe - potdz si¢ na
plecach, ramiona wyciagniete po obu

1. Zgigciew pozydji lezacej: ledzwie/gorne
sciegna podkolanowe - poléz sie na plecach ze
zgigtymi kolanami, stopy na podtodze, ztap
kolanargkomai przyciagnij do klatki

piersiows. stronach ciata. Zegnij prawe kolano i
delikatnie przesun je w lewo. Lagodnie
wyprostuj prawe kolano az osiagniesz
punkt naprezenia. Gtowa, barki i ramiona
powinny przylega¢ do podtogi.

3. Skrety w pozycji lezace), kolano zgicte;
migsnie piersiowe, migsnie brzuszne boczne,
posladki - zacznij jak w ¢wiczeniu 2. Ztap
prawe kolano lewa reka, dociagnij je do
podtogi.

4. Odchylenie; ¢wiczenie na plecy/migsien
prosty brzucha - potéz si¢ twarza w dét, unies
gtowe nad barki, pal ce skierowane do przodu.
Rozprostuj ramiona tak dalece jak pozwalaja
nato plecy, biodra przylegaja do podtogi, a
posladki i $ciegna podkolanowe sa
rozluznione.

11



5. Migsnie réwnol egtoboczne/migsien
najszerszy grzbietu - ukleknij, ramiona
oprzyj o podtogg i nieznacznie rozstaw.
Opus¢ klatke piersiowa w kierunku
podtogi, miednica nieruchoma.

7. Migsien gruszkowaty - potéz si¢
ptasko na plecach ze zgigtym, lewym
kolanem. Pot6z prawa piete nalewym
kolanie. Ztap lewe udo dookota i
przyciagnij do klatki piersiowej.

6. Migsien gruszkowaty, posladek, migsien
boczny tutowia - usiadz prosto na podtodze,
Przetéz prawa stope zalewa i przesun picte
prawe stopy w swoim kierunku. Umies¢ prawa
reke za biodrem. PotOz lewa reke na zewnetrzne
stronie prawego kolana aby przeprowadzi¢
éwiczenie rozciagajace. Zwrdé gtowg tak abys
patrzyl/a przez lewe ramig. Uwaga: Prawy
posladek powinien przylega¢ do podtogi.

“i i
8. Sciegna podkolanowe - usiadz na podtodze,
zegnij lewe kolano i przesun swoja pigte w
kierunku wewngtrzngj strony prawego uda.
Utrzymuj plecy prostoi pochylaj si¢ poczynajac
od bioder wykonujac skton w kierunku prawego
uda.

9. Sciegna podkolanowe - potdz si¢ ptasko na plecach, unies
prawa noge do gory z kolanem zgietym dopoki biodro nie
zngjdzie si¢ pod odpowiednim katem wzgledem ciata.
Chwytajac biodro, delikatnie prostuj kolano do osiagniccia
punktu naprezenia.

12



3. Technika

Wysitek ktéry witozysz w doskonalenie swojgj techniki w poczatkowych etapach znacznie
polepszy zarbwno Twoja wydajnos¢ jak i zadowolenie z ¢wiczenia. Na nastepne) stronie
zZilustrowane sa dwie fazy ruchu: Faza powrotu oraz Przeciagniccie, ktére zlewaja sie w jeden
ptynny ruch. Z Pozycji koncowej wracasz (Faza powrotu) do Poczatku przeciagniccia

i wtedy, bez zatrzymywania sie, odpychasz sie nogami i zaczynasz Przeciagniecie.

Petne przeciagniccie powinno by¢ ptynne i rytmiczne w nastepujacym stosunku;

Faza powrotu/ Przeciagniecie - 2:1. Starg) si¢ wiostowat ptynnie przyspieszajac w fazie
Przeciagnicciai miarowo zwalnigjac podczas Fazy powrotu.

Dobra technika jest procesem ciaglym w trakcie uczenia sie. Nawet po dziesieciu latach ¢wiczen
najlepsi wioslarze ciagle stargja sie udoskonali¢ swoja technike i zyskuja dziesiatki sekund.

13



Pozycja koncowa

Nogi w pozycji ptaskie.

Rekojesé jest przyciagnigtado ciatai lekko trzymana
Ciato odchylone lekko do tytu.

Lokcie odciagnicte za tutéw.

Przedramionaw pozycji poziomej nadgarstki ptasko.
Barki opuszczonei rozluznione.

Faza powr otu

Zacznij z nogami w pozycji ptaskig.

Wyciagnij ramionaw przéd.

Zegnij si¢ w przéd (od bioder) przy

wyciagnigtych ramionach.

Podkurcz nogi  aby siedzisko przesuneto sie

na szynie do przodu.

Pozycjaramioni ciata podczas przesuwu pozostaje
taka sama.

Kolg/nosé: rece, ciato, potem ruch siedziska.

Pozycja poczatkowa

Ramionaw petni wyciagnigtei rozluznione.
Nadgarstki ptasko.

Nogi podkurczone, przednie powierzchnie
goleni w pozycji pionows.

Ciato przylega do ndg.

Faza przeciagniecia

Ramionaw petni wyciagnigtei rozluznione.

Odepchnij si¢ nogami i przenies ciato do tytu.

Trzymaj ramiona prosto do momentu kiedy
rekojes¢ przejdzie nad kolanami

Przyciagnij rekojes¢ do ciata, przedramiona

W pozycji poziomej i nadgarstki ptasko.

Lokcie odciagnicte za ciato.

Przeciagniecie jest skonczone kiedy powrécisz do
pozycji koncows.

14



4. Bledy technicznei porady

Prawidtowa technika jest kluczowa dla efektywnego korzystania z ergometru i zmniejszenia
ryzyka urazu. Ponizej podajemy najpowszechniejsze btedy techniczne i porady pomocne w ich
uniknieciu lub ewentualnym korygowaniu.

Blad Porada

1. Wiostowanie ze zgigtymi ramionami

Cwiczacy zaczyna faze przeciagniecia przez prace Przeciagnigcie powinno rozpoczaé sig
ramion bez udziatu n6g. od odepchnigcia nogami i napigcia
plecdw przy w petni wyciagnigtych
i rozluznionych ramionach. Ramiona
tacza nogi i plecy z rekojescia.

2. Latajacelokcie

Lokcie ¢wiczacego odstaja na boki w Fazie kon - Przyciagnij rekojesé¢ do ciata. Nadgarstki
cows. ptasko, atokcie odciagnicte za ciato,
przedramionaw pozycji poziome.

15



Blad Porada

3. Zgiete nadgar stki

W kazdg z faz moze wystapic btad Zawsze wiostuj z nadgarstkami w pozydji
zgigtych nadgarstkéw ptaskig. Sprawdzgj rece nakazdym etapie.

4. Podcigganierekojesci za wysoko oraz za dalekie
odchylanie si¢ do tylu.

W Fazie koncowej przeciagniccia, ¢wiczacy Przyciagnij rekojes¢ do ciata. Nadgarstki
pociaga rekojes¢ zawysoko i za daleko odchyla ptasko, tokcie odciagnicte za ciato, przed-
si¢ do tytu. ramionaw pozycji poziomsj.

5. Nieprawidlowe przeciagnigcie.

Nogi odpychaja sie zbyt wczesnie, plecy nie Nogi rozpoczynaja pociagnieciei ciato
sa napiete wiec sita nie jest przekazywana rekojesc. odchyla si¢ do tytu przy prostych ramionach
przekazujac site ndg na rekojesé.

16



Blad

6. Zbyt wczesne odchylenie plecow

Porada

Cwiczacy rozpoczyna przeciagniecie od odchylenia
plecow raczej zamiast od odepchnigcia nogami, czego
wynikiem jest nie efektywny ruch.

7. Zawczesnie podniesione kolana

W Fazie powrotu ¢wiczacy posuwa si¢ do przodu zanim
rekojes¢ minie kolana. Rece albo uderzaja kolana
albo ¢wiczacy podnosi rece aby ich nie uderzyc.

8. Za duzy przechyl w przod

Nogi rozpoczynaja przeciagnigcie a
ciato odchyla sig do tytu przy w pe-
ni wyciagnigtych i rozluznionych
ramionach.

Pamietaj 0 zachowaniu kolgnosci:
rece, ciato, nastepnie przesbw. Po
catkowitym wyciagnieciu ramion i
zgieciu ciataw przéd, przesun si¢
do przodu utrzymujac ta sama po-
Zycje ciatai ramion.

Cialo za bardzo pochyla si¢ do przodu. Golenie
przekraczaja pozycjg pionows. Gtowai ramiona
maja tendencje do opuszczania si¢ w kierunku stop.

Golenie w pozycji pionows. Ciato
przylega do ndg. Ramiona catko-
wicie wyciagnigte i rozluznione,

ciato lekko pochylone do przodu. W tej
pozycji powinno sie czu¢ wygodnie.

17



Blad

9. Cialo zbyt napiete. Zbyt mocny
Uscisk narekojesci.

Zeby zacisnigte, barki zgarbionei ¢wiczacy zbyt
mocno trzyma rekojesc.

10 . Przyciaganie ciala do raczki

W Etapie koncowym, éwiczacy zamiast
przyciagna¢ rekojes¢ do ciata, pchaciato
w kierunku raczki.

Porada

Rozluznij sie. Rozluznij barki, nie zaci-
skaj zebow i rozluznij szczeke. Rekojesé
trzymaj lekko.

W etapie koncowym, ¢wiczacy jest lekko
odchylony do tytu, nogi wyprostowane,
przyciaga rekojes¢ do ciata wykorzystujac
gorna partie ciata jako pewne oparcie.

18



Rozdziat 2;

 Wekazowki

dotyczace
treningu

1. Intensywnos¢ treningu
2. Okresy trenowania



1. Intensywnos¢ treningu

Podejscie do treningu typu * nie mawyniku bez bolu’ przy ktérym sportowcy ¢wiczyli nagranicy
wytrzymatosci na kazdej sesji treningowej nalezy do dawnej przesztosci. Przez ostatnie 20 lat
zrozumiano glebigj istote ¢wiczen i ich wptyw na organizm. Teraz wiemy, ze poprzez
réznicowanie poziomu treningu, mozliwe jest spowodowanie okreslongj poprawy przy mniejszym
ryzyku choroby czy urazu.

Cwiczenia w oparciu 0 prace serca

Trening prowadzony w oparciu o kontrole czestosci pracy serca pomaga ustali¢ jego odpowiednia
intensywnos¢. Wszystkie programy treningowe w tym poradniku uwzgledniaja czestosé pracy
serca.

Czestosé pracy sercaw spoczynku (Resting Heart Rate - RHR)

Kiedy zaczniesz program ¢wiczen, prawdopodobnie zechcesz zmierzyé czestosé pracy sercaw
spoczynku (RHR). Najlepiej aby pomiar ten byt pierwsza rzecza, ktora bedziemy robié¢ rano przez
kilka kolejnych dni. Normalna czestos¢ - RHR - u nie trenujacej osoby dorostej bedzie wynosita
okoto 50-90 uderzen na minute (beats per minute - bpm). W zaleznosci od dnia moga wystapic
wahania okoto 2-3 uderzen na minute (bpm). K obiety czesto maja nieznacznie wyzsze tempo
pracy serca niz mezczyzni, zarowno w spoczynku jak i podczas ¢wiczen. Twoim celem podczas
treningu jest obnizenie RHR, ale nie zakladaj ze rozpoczecie z niska czestoscia pracy serca jest
oznaka sprawnosci. Czestosé pracy serca, ktora spadaw spoczynku i podczas treningu przy
danym obciazeniu jest dowodem, ze sprawnos$é sercowo-naczyniowawzrastai ty stajesz sie
sprawniejszy.

Niewyjasnione wzrosty w RHR mierzonej rano (0 5 lub wiecej uderzen) moga wskazywat, ze
jestes bliski zachorowania, ale sprawdz czy nie ma zadnej innej przyczyny. Czynniki, ktore maja
wplyw na RHR to miedzy innymi: temperatura, ekscytacja, kofeina, nikotyna, odwodnienie i
przetrenowanie jak rowniez choroba czy infekcja. Jesli nie mozesz znalez¢ przyczyny, anie
zmieniates treningu w zaden sposbb, wez pod uwage chorobe i odpocznij od ¢wiczen przez kilka
dni, dopdki RHR nie powrdci do normy.

I ntensywnosé éwiczen i poziom sprawnosci

Jesli nie éwiczytes przez kilkadni, nalezy zaczaé¢ tagodnie i z niska intensywnoscia. Rozwazne
jest sprawdzenie stanu zdrowia u Twojego lekarza lub trenerai ¢wiczenie wedtug ich wskazowek
Nie powinno si¢ przekracza¢ 70% maksymalnej czestosci pracy serca (MHR - Maximum Heart
Rate), dopdki nie osiagniesz postepu wystarczajacego do rozpoczecia ¢wiczen bardziej
intensywnych. Nowicjuszom zaleca sie zasiegniecie porady u doswiadczonego instruktora.

Jesli jestes juz w dos¢ dobrej formie, zauwazysz ze ¢wiczenie na poziomie 70-85% MHR jest do
utrzymania. Ogolnie zalecamy intensywnos¢ ¢wiczen na poziomie 55—90%.

I ntensywnosé ¢wiczen i zr 6dto ener gii

Energiajest przechowywanaw organizmie w dwaoch postaciach:

1. weglowodandw; w postaci glikogenu w migsniach i watrobie
2. tluszczu w pozostatych czesciach ciata.
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Tabela2.1
Zwiazek pomiedzy intensywnoscig éwiczen, a zrédtem energii

Intensywnos$¢ éwiczen Czestos¢ serca (bpm - % Weglowodanéw % Thuszczu

%MHR (maksymalna liczba uderzen na

czestos¢ pracy serca) minute)
65 -70 130-140 40 60
70-75 140-150 50 50
75-80 150-160 65 35
80-85 160-170 80 20
85 -90 170-180 90 10
90-95 180-190 95 5

100 190-200 100 -
Uwagi

Na przyktadzie osoby dwudziestoletniej, MHR = 200

Podczas ¢wiczen zuzywamy kombinacje weglowodandw i ttuszczu (Tab.2.1). Gdy trenujemy
Cigzgj | tempo pracy sercawzrasta; zuzywana jest wigksza ilos¢ weglowodanow. Organizm ma
okreslony zapas weglowodandéw w miegsniach, wiec wysoka intensywnos¢ ¢wiczen moze by¢
utrzymywanatylko przez krotkie okresy czasu. Kiedy pracujemy z nizsza intensywnoscia,
wykorzystujemy gtownie ttuszcz. Poniewaz organizm posiada duze zapasy tluszczu, praca z
nizsza intensywnoscia moze trwaé przez diuzszy czas.

Czestos¢ pracy sercawzrasta

Moznasie spodziewa, ze tempo pracy sercawzrosnie przed ¢wiczeniem - jest to wzrost
przewidywany zwiagzany ze stresem. Mozna sie rowniez spodziewaé powolnego zwiekszenia
Czestosci pracy sercawraz z czasem trwania ¢wiczenia - jest to wzrost fizjologiczny sercowo -
naczyniowy, ktory bedzie wynosit okoto 5 -10 uderzen na minute (bpm) nawet w chtodny dzien.
Zwiazane jest to utrata ptynu z krwi co pociaga za soba ochtodzenie organizmu. Po 30 minutach
w zaleznosci od wysitku i poziomu sprawnosci, wzrost fizjologiczny sercowo - naczyniowy
bedzie si¢ nadal utrzymywac. Jesli przekroczy 20 -30 uderzen na minute, mozna oczekiwaé, ze
organizm zostat odwodniony lub poziom glikogenu jest niski.

Docelowa czestosé pracy serca

Docelowa czestosé pracy serca jest to intensywnosé konieczna do poprawienia sprawnosci
sercowo - naczyniowej. Zalezy gtownie od wieku, a nie od stanu Twojej kondycji. Podczas
Twoich sesji treningowych czestos¢ pracy serca powinna normalnie utrzymywac Sie na poziomie
60-85% MHR. MHR obliczana jest poprzez odjecie Twojego wieku od liczby 220. Na przyktad
jesli masz 40 lat, TwojaMHR to 220 - 40 = 180 uderzen na minute. 60% poziom intensywnosci
jest obliczany nastepujaco: 180 x 0.6 = 108 uderzen na minute, natomiast goérny limit pracy serca
to 180 x 0,85 = 153 uderzenia na minute ( przy 85% MHR). Oznaczato, ze jesli masz 40 lat
poziom pracy serca podczas ¢wiczen powinien wynosi¢ przynajmniej 108 uderzen naminute, a
nie przekracza¢ 153. Uwaga: btad zwiazany z obliczaniem maksymalnej czestosci pracy sercaw
oparciu o wiek wynaosi okoto 10 - 12 uderzen na minute.
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Rodzajetreningu

Aby maksymalnie skorzysta¢ z wysitku, ktory wktadasz w trening musisz pracowac z
odpowiednia intensywnoscia. Jesli intensywnos¢ jest zbyt wysoka, moga pojawié Sie urazy i
znuzenie, natomiast gdy jest zbyt niska ¢wiczenia sa nieefektywne. Rodzaje treningu okreslaja
rézne poziomy intensywnosci i opisuja co dzigje si¢ z organizmem przy réznym natezeniu pracy.
Koreluja scisle z poziomami pracy sercai naich podstawie zostaty skonstruowane programy
treningowe wymienione w niniejszym poradniku. Jednakze przed okresleniem rodzajow treningu,
wazne jest zrozumienie konceptu pracy tlenowej i beztlenowej na ktérej opierasie obciazenie
treningowe.

N pracatlenowa to ¢wiczenia zuzywajace tlen i jest ona podstawa wigkszosci treningdw na
ergometrze wioslarskim. Jest to praca wykonywana przy niskim do sredniego tempa
przeciagnie¢ naminute SPM 18 - 24 i moze by¢ utrzymywana przez dtuzszy okres (30 - 90
minut). Podczas tego typu pracy tluszcz jest gtdwnym spalanym ‘ paliwenm’.

N praca beztlenowato ¢wiczeniabez tlenu. To pracawykonywana przez bardzo krétkie okresy
czasu, ktora nie moze trwa¢ diuzej; krétkie okresy maksymalnego wysitku - na przyktad sprint
na 100 metréw. Natym poziome gtéwnym spalanym ‘ paliwem’ sa weglowodany.

Tab. 2.2 ilustruje relacje migdzy rodzajami treningu uwzgledniajacymi czestos¢ pracy sercai
liczbe pociagnie¢ wiosta naminute. Opisuje jak mozesz sie czu¢ podczas treningu i efekt pracy
treningowej w danym zakresie.

Obcigzenie treningowe

Obciazenie treningowe to element ilosciowy i jakosciowy pracy. l10s¢ to czas spedzony i
odlegtos¢ pokonana na urzadzeniu jak na przyktad 5000 m lub 2 x 20 min, natomiast jakos¢ to
wysitek wiozony w sesje treningowa wyrazony jako moc oddawana; liczba przeciagnie¢ na
minute (spm) i liczba uderzen serca na minute (bpm).

W planie systematycznego treningu ktérego celem sa zawody, obciazenie przechodzi z elementu
ilosciowego na jakosciowy. Trening rozpoczynasie z uwzglednieniem duzego elementu
ilosciowego o wzglednie niskigj lub srednigj jakosci aby poprawi¢ wytrzymatosé. Wraz z
postepem treningu, nastepuje stopniowy wzrost elementu jakosciowego korespondujacy ze
spadkiem elementu ilosciowego w celu sprostania okreslonym wymogom zawoddw.
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Tabea?2.2

Rodzaj

uT2

UT1

AT

TR

AN

Uwagi:

Typ pracy

Lekka, o niskiej
intensywnosci praca
tlenowa.
Ciezkie éwiczenia
tlenowe zuzywajace
wigcej tlenu.

Prog beztlenowy.
Ciezsza praca. Na
granicy tlenowej.
Przechodzaca w
beztlenowa.

Transport tlenu.
Pracujesz ciezko. Nie

mozna tak ¢wiczyc¢ przez

diuzszy okres czasu.

Beztlenowa (bez tlenu).

Krotkie momenty

maksymalnego wysitku.

Nie powinny byé

utrzymywane. Spalanie

weglowodandw.

Rodzaje treningu

% MHR Tempo
(SPM)
55-70 18-20
70-80 20-24
80-85 24-28
85-90 28-32
90-100 32+

SPM - liczba przeciggnie¢ na minute (stroke per minute)
%MHR - procent maksymalnej czestosci pracy serca (maximum heart rate)
CV - sercowo - naczyniowa (cardiovascular)

Korzysci

Ogolna sprawnos¢
CV.

Wyzszy poziom
sprawnosci CV.

Wysoki poziom
sprawnosci CV.
Ksztattowanie
wytrzymatosci
psychicznej i
fizycznej.
Wzrost transportu
tlenu do miesni w
stresie. Wzrastajaca
moc serca.
Praca beztlenowa.
Wzrastajaca
predkos¢
Przyzwyczajanie
organizmu do pracy
bez tlenu.

Jak sie czujesz

Rozluzniony.
Jestes w stanie
prowadzi¢ rozmowe.

Aktywny.
Czujesz sie
rozgrzany. Czestos¢
pracy serca i
oddychanie
zwiekszone. Mozesz
sie pocic.
Ciezka praca.
Czestos¢ pracy
serca i oddychanie
zwiekszone.
Pocenie. Oddychasz
ciezko.
Zestresowany.
Zadyszany. Obficie
sie pocisz.

Bardzo
zestresowany. Nie
mozesz ztapac tchu.
Pocisz sie mocno.
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Zasada treningu falowego

Cykletreningowe

Cykl treningowy jest ograniczonym okresem trenowania, zwykle od czterech do osmiu tygodni,
ktory jest przeznaczony do osiagniecia okreslonego celu. Stopniowe lub falowe podejscie do tego
zagadnienia okazato si¢ skutecznigjsze niz linearna czy stata metoda obciazenia. Zasada treningu
falowego wymaga aby za wzrostem obciazenia treningowego nastepowat jego spadek, co
pozwolitoby na przystosowanie organizmu.

Liczbasesji treningowych wykonywanych w tygodniu i schemat falowy wyksztatcony w trakcie
tych sesji jest nazywany mikrocyklem. Szes¢ tygodni lub szes¢ mikrocykli tworzy makrocykl.
Liczba makrocykli, ktora sktada sic na kompletny plan treningowy jest okreslana przez dtugosé
okresu czasu poprzedzajacego zawody.

Na przyktad, jesli masz 18 tygodni do zawodow, wtedy wystepuja 3 X 6 tygodniowe makrocykle.
Twoim nastepnym krokiem jest okreslenie celu treningu podczas kazdego z makrocykli. W
zaleznosci od aktualnego poziomu sprawnosci, mozesz skupi¢ sie ha ogolnegj wytrzymatosci
podczas pierwszego makrocyklu. To oznacza, ze wigkszos¢ treningu podczas tej fazy bedzie
sktada¢ sie na okresy 20-40 minutowej pracy o niskiej czestotliwosci.

Podczas drugiego makrocyklu, element jakosciowy powinien wzrasta¢, ailosciowy zmniejsza¢
sic. To 0znacza, ze przerwy stana sie krotsze, 6-10 minut, a oddawanamoc i czestos¢ pracy serca
wzrosnie.

Trzeci makrocykl bedzie bardziej szczegétowym przygotowaniem do biegu na 2000m. Na

przyktadzie biegu na 2000 m, okresy pracy beda skupione na czesci wyscigu np. 4 x 1000m lub
12 x 250 m.
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2. Okresy treningowe
Powazni zawodnicy dziela rok nacztery okresy treningowe: okres przejsciowy, przygotowanie,
okres poprzedzajacy zawody oraz zawody, co umozliwiaim osiagniccie szczytowej formy kiedy
istnigje taka potrzeba. Tabela 2.3 ilustruje okresy treningowe i ich cele dla 12 miesiecznego

programu treningowego.

Tabela 2.4 podaje wskazéwki jak podzieli¢ Twoj trening na okresy treningowe od 6 do 48

tygodni.

Tabela2.3

Okresy treningowe i cele 12 - miesi¢gcznego programu treningowego

Przygotowanie - 27
tygodni
Rozwdj ogdlinej

sprawnosci fizycznej, sity i

sprawnosci sercowo -
naczyniowej (CV).
Wyksztatcenie dobrej
techniki. Psychicznie,
sportowiec poprawia
koncentracje aby
zmaksymalizowaé

sprawnos¢ techniczng i

wyksztatci¢ wiare i
pewnos¢ w zwigzku z
nadchodzacymi
zawodami.

Przed zawodami -9
tygodni

Trening staje sie bardziej
szczegobtowy. Sportowiec
dalej pracuje nad dobrag

technika i
przygotowaniem
psychicznym.

Zawody - 12 tygodni

Intensywnos$é
treningu wzrasta,
ale niesprawdzona
moze prowadzi¢
do zatamania
techniki.
Zidentyfikuj
stabosci i pracyj
nad nimi podczas
sesji
poswieconych
intensywnosci.
Jest to czas
przeznaczony na
rozwinigcie taktyki
i strategii na
zawody, jak
réwniez
stabilizacje
wynikéw na
zawodach.

Okres
koncowy(redukcji
trening - 7-10
ostatnich dni do
zawodow)

Intensywnos¢ i
czas trwania
treningu jest
drastycznie

zmniejszony aby
organizm w peni
doszedt do siebie
po intensywnym
treningu w
poprzednim
okresie.
Sportowiec skupia
sie na strategii i
rozgrzewce przed
biegiem, sesje
treningowe trwajg
krétko. To rowniez
okres na
udoskonalenie
techniki.

Elastycznosé jest waznym elementem wszystkich sesji treningowych

Uwagi:

Okres przejsciowy
- 4 tygodnie
Odpoczywaj!
Jest to czas
catkowitego

psychicznego i
fizycznego
odpoczynku i moze
obejmowac
wakacje. Minimalny
poziom ¢wiczen
powinien by¢
utrzymywany przy
uzyciu technik kros
treningowych. Czas
oceny i ustalenia
celéw na przyszty
rok.

i. Chociaz tabele czyta sie od lewej do prawej, aby podzielié swéj trening na okresy musisz pracowaé od
daty Twoich gtéwnych zawodéw.
ii. Okres przejéciowy: cztery tygodnie po gtéwnych zawodach.
iii. Okres zawodéw; od daty zawodéw na ktérych chcesz byé w szczytowej formie liczac wstecz 12 tygodni
(4 x 3 tygodniowe cykle). Ostatnie 7 - 10 dni to okres koncowy (redukcji treningu).
iV. Okres poprzedzajacy zawody - odlicz dalsze 9 tygodni (3 x 3 tygodniowe cykle).
V. Okres przygotowania: pozostate 27 tygodni.
Vi. Aby sprawdzié swoj postep i skutecznoéé treningu, powiniene$ prowadzié¢ dziennik treningéw i wykonaé
testy podstawowe (Rozdziat 4 - Monitorowanie Postepu).
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Tabela2.4
Okresy treningowe (tygodnie)

Czas pozostaty do Przygotowanie Przed zawodami Zawody
wyscigu
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25-48

Rooooooooooooo

A==
NN NN

PO W W WWWWWWwWwowowowowwowN ko
=
N

©COoOoO~NOOUPR~AOOOOPAOODE,WNPE

w
[EY
N

Uwagi:
Ostatnie 7-10 dni przed zawodami to okres koncowy (redukcji treningu)

Okres koncowy (redukcji treningu)

Przez 7 -10 dni poprzedzajacych wazne zawody powinienes zredukowa¢ swoj trening. Niektorzy

ludzie mysla, ze zmnigjszenie dawek treningowych w tym okresie doprowadzi do utraty

sprawnosci, ale to nieprawda. Trening to potaczenie przeciazeniai super - kompensacji. Oznacza

to, ze podczas ¢wiczen organizm doprowadzany jest do punktu wyczerpania, a podczas okresu
regeneracji, organizm powraca do stanu sprawnosci wiekszej niz kiedykolwiek przedtem. Okres
super-kompensacji trwa przez 7-10 dni po zakonczeniu rezimu treningowego tak wiec wszelkie
obawy zwiazane z utrata sprawnosci Sa bezpodstawne.

Najlepsze wykorzystanie tego czasu to skupienie sie¢ na strategii, prawidtowym rozgrzaniu si¢
przed biegiem i dopracowaniu techniki. Wazne jest aby unika¢ wytworzenia si¢ kwasu

mlekowego przed zawodami. Najdtuzszy okres maksymalnego wysitku nie powinien przekraczat

90 sekund. Kilkatakich 90 - sekundowych sesji na poczatku ostatniego tygodnia nie powinno
zaszkodzi¢, jednakze trzeba je skroci¢ do 30 sekund w dniach bezposrednio poprzedzajacych
zawody. Podczas przygotowan do biegu na 2000m., zalecamy aby liczba petnych mocnych
przeciagni¢¢ podczas catego okresu redukcji treningu nie przekroczyta 300.
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Pr zystosowanie organizmu

By¢ moze bedzie to zaskoczeniem, ale sama sesja treningowa nie powoduje poprawy w
osiaganych wynikach. To podczas okresu wypoczynku i regeneracji organizm przystosowuje si¢
do zadan wynikajacych z ¢wiczen. Podczas gdy Twoja fizyczna wydajnosé rosnie, mozesz
zwieksza¢ wielkos¢ treningu, co z kolei zmieni rodza] stosowanego treningu. Ludzie trenujacy
cztery lub pie¢ razy w tygodniu skorzystaja w wysokim procencie z segji 0 duzej intensywnosci,
natomiast ci trenujacy dwarazy dziennie moga tylko zyska¢ 20 -30% z ich catkowitego programu
treningowego o duzej intensywnosci.

Intensywnos¢ treningu jest okreslana czestoscia pracy sercawynikla z natezenia pracy. Sesje
treningowe ktore powoduja, ze czestos¢ pracy serca wzrasta do okoto maksymalnej sa sesami o
wysokiegj intensywnosci. Sesje ktére sa prowadzone przy umiarkowanej czestosci pracy sercato
sege 0 niskigj intensywnosci.

Aby zapewni¢ ze wystapi zadane przystosowanie organizmu, nalezy wzia¢ pod uwage kilka
czynnikow:
N Trening powinien by¢ regularny aby pobudzi¢ mechanizmy przystosowawcze w organizmie.
N Czas pomiedzy sesjami treningowymi powinien by¢ wystarczajacy aby przystosowanie miato
miejsce.
N Program treningowy musi by¢ dostosowany do specyficznych potrzeb jednostki.
N Trening musi by¢ doktadnie dostosowany do specyficznych fizycznych wymogow danego
sportul.
N System monitorowania postepu musi by¢ uwzgledniony w programie.

K onstruowanie programu

Liczba segji treningowych natydzien ktorym jestes w stanie sie poswieci¢ bedzie miata gteboki
wplyw na stosowany mix treningowy. W prostych stowach, jesli trenujesz tylko trzy lub cztery
razy w tygodniu intensywnosé¢ Twojego programu bedzie proporcjonalnie wigksza niz gdybys
trenowat siedem lub osiem razy w tygodniu.

Aby to wyjasni¢, tabela 2.5 przedstawia w ogolnym zarysie sugerowany mix treningowy w
oparciu o liczbe sesji treningowych w tygodniu, rodzaje treningu i okresy treningowe w roku.
Tabela 2.6 ilustruje rodzaj pracy, liczbe pociagnie¢ wiosta naminute i czestos¢ pracy serca
odpowiednia dla danego rodzaju treningu.

Poprzez odwotywanie si¢ do tabel 2.3, 2.4, 2.5, 1 2.6 i korzystanie z zasady treningu falowego
powinienes by¢ w stanie rozpocza¢ konstruowanie swojego programu.
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Tabela2.5

Mix rodzajow treningéw ( na podstawie okresu treningowego i liczby sesji treningowych w tygodniu)

Przygotowanie Przed zawodami Zawody
Liczba sesji uT2 UTl uT2 UTl AT UT2 UT | AT TR AN
1
3 - 3 - 1 2 - - 2 1
4 - 4 - 2 2 - - 1 2 1
5 1 4 1 2 2 - 1 1 2 1
6 2 4 1 2 3 - 1 1 2 2
7 3 4 1 3 3 - 1 2 2 2
8 4 4 2 3 3 1 1 2 2 2
Uwaga:

Wybierz ile razy bedziesz trenowat w kazdym tygodniu, biorac pod uwage liczbe sesji wymagana dla

kazdego rodzaju treningu.

Tabela 2.6
Praca dla kazdego rodzaju treningu
1 2 3 4 5 6
Rodzaj Czas dla Rodzaj pracy = Regenera Przyktad %MHR
danego rodzaju cja
uT2 60-90 min Dtugie przerwy 10-20% 60 min stale 55-70
20-60 min
uT1 30-60 min Diugie przerwy 25-50% | 3 x10 min: 5 70-80
10-30 min min
odpoczynku
AT 18-24 min Srednie przerwy 50% 3 X 6 min: 80-85
6-10 min 3 min
odpoczynku
TR 12-18 min Krotkie przerwy 100% 6 X2 min: 2 85-90
2-5 min min
odpoczynku
AN 9-12 min Krotkie 100% 6 x 90 sek.: 90-100
momenty 45-90 90 sek.
sek. odpoczynku
Uwagi:

i. Rodzaj: rodzaj treningu ktéry stosuje sportowiec.

ii. Czas dla danego rodzaju: okres trwania treningu w ramach danego rodzaju.

iii. Rodzaj pracy: rodzaj pracy dla danej sesji treningowe;j.

iv. Regeneracja: czas regeneracji, wyrazony jako procent czasu pracy treningowe;j.
v. Przyktad: przyktad pracy treningowe;.

vi. % MHR: procent maksymalnej czestosci pracy serca odpowiedni dla danego rodzaju pracy.

vii. SPM: liczba pociggnie¢ wiosta na minute.

SPM

18-20

20-24

24-28

28-32

Max
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Przerwy w programie treningowym

Program treningowy jest jak mapa, ktérawiedzie Cie od Twojego obecnego stanu fizjologicznego
do tego, ktory chciatbys osiagna¢. Jak w kazdej podrdzy wiece niz jedna droga prowadzi do
celu. Programy treningowe sa pisane z wyprzedzeniem i przeznaczone do wywotania
odpowiednigj reakcji, ale jak wszystkie programy zawieraja element oparty na przewidywaniach.
Nie traktuj swojego programu jak pewnika. Jesli odejdziesz od programu, nie zniechecaj sig lub
nie rezygnuj. Stracony czas moze by¢ w miar¢ mozliwosci nadrobiony.

Choroba - Jesli stracisz czas na skutek choroby, ktéra wymagata konsultacji lekarskiej powinienes
kontynuowa¢ trening pod wskazéwkami lekarza. Jesli przeziebites sie pod wpltywem pogody,
kiedy Twoja RHR (Resting Heart Rate - spoczynkowa czestosé pracy serca) powrdci do normy,
powinienes przez dwadni odby¢ ogélny trening o niskiej intensywnosci i jesli nie ma
nieprawidtowych reakcji kontynuowac trening tak jakby nie byto zadnej przerwy.

Uraz - Jesli stracisz czas z powodu urazu, powr6t do trenowaniamusi odby¢ sie pod scista opieka
Twojego lekarza lub fizykoterapeuty. Nie powinno sie¢ wraca¢ do treningu na witasna reke,
poniewaz mozna pogorszy¢ stan urazu i straci¢ jeszcze wiecej czasu.

Wakacje - Jesli stracisz do dwoéch tygodni czasu z powodu wakacji lub z innych przyczyn, mozesz
powrdci¢ do programu treningowego w odpowiednim punkcie. Na przykitad, jesli bierzesz
dwutygodniowy urlop po 5 tygodniu 12 tygodnia okresu poprzedzajacego zawody (okres przed
zawodami), powinienes zacza¢ od 7 tygodnia kiedy wrocisz.

Jesli trenujesz tylko trzy razy w tygodniu i opuscisz jedna sesje, powinienes ja nadrobic.
Jednakze, nie wolno nadrabia¢ wigcej niz jednej lub dwoch opuszczonych sesji poniewaz nie
bedzie wystarczajaco czasu na odpoczynek i regeneracje aby organizm przystosowat sie do
¢wiczen. Powinienes kontynuowacé program tak jakby nie byto zadnych przerw.

Po trzech tygodniach straconego treningu, przez 2 dni powinien si¢ odby¢ ogdlny trening o niskiej

intensywnosci, a nastepnie nalezy powréci¢ do programu tak jakby nie byto zadnych przerw. Jesli
straconych zostato cztery lub wiecgj tygodni, nalezy rozwazy¢ ponowne rozpoczecie programul.
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Rozdzial 3:

Programy
treningowe

1. Wskazowki dotyczace programu

2. Podstawowy program kondycyjny

3. Program kontroli wagi

4. 20 - minutowy program
Sprawnosciowy

5. 40 - minutowy program
Sprawnosciowy

6. Trening do biegu na 2000m.

/. Trening do maratonu

8. Trening krzyzowy
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1. Wskazowki dotyczace programu

Podstawowy program kondycyjny, program kontroli wagi, 20 oraz 40 - minutowy program
sprawnosciowy Sa to programy dla tych wszystkich ktorzy zdobyli sprawnos¢ ogélna i ogdlnie
ciesza si¢ zdrowiem, natomiast trening do biegu na 2000m, trening do maratonu i trening kros to
programy przeznaczone dla specyficznych potrzeb zawodéw. Kazdy program okresla grupe
docelowa, ale na podstawie swojej jak najlepiej wywazonej opinii musisz oceni¢ czy nadajesz Sie
do tej grupy biorac pod uwage czy dajesz sobie rade i swoje postepy. Jesli uwazasz, ze praca jest
ciezka i ze masz trudnosci z zachowaniem programu, zastanbw sie nad ¢wiczeniem w
tagodniejszym tempie lub zmiana programu na inny. Tak samo, jesli uwazasz ze ¢wiczenia sa za
tatwe, pomysl nad przejsciem do nastepnego poziomu.

Rozpoczecie Twojego programu

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen pamigtaj o nastepujacych punktach:

N Upewnij si¢, ze z medycznego punktu widzenia jestes w stanie rozpoczaé¢ ¢wiczenia. Najpierw
przejdz kontrolg sprawnosciowa.
Odpoczynek jest bardzo wazna czescia procesu treningowego poniewaz to w jego trakcie ciato
przystosowuje sie do obciazen treningowych.

N Uwazg aby nie przedobrzy¢ we wczesnych stadiach i nigdy nie trenuj kiedy jestes chory

N Pracuj w granicach swojej MHR (patrz rozdziat 2.1 Intensywnos¢ treningu).

N Nie stawaj sie¢ niewolnikiem programu.

n Cwicz bezpiecznie (patrz rozdziat 1.1 - Wskazowki dotyczace ¢éwiczen o wytycznych
odnosnie bezpieczenstwa).

Okresy treningowe

W 20 i 40 - minutowych programach sprawnosciowych okresy treningowe zostaty zdefiniowane
jako przygotowanie, rozw¢j i utrwalenie. Okres przygotowawczy to okres poczatkowy kiedy
przyzwyczajasz si¢ do regularnego rezimu treningowego, okres rozwoju powinien sie zaczaé
kiedy jestes zadowolony ze wyksztalcites dobra technike i ustanowites regularng rutyne ¢wiczen.
Mozesz wtedy zacza¢ pracowat troche ciezej podczas kazdeg sesji. Zakladajac, ze postep jest
zadawalgjacy, mozesz zazyczy¢ sobie przejscia do okresu utrwalania. Gtéwne zmiany to wzrost
liczby przeciagnie¢ na minute (spm) i zwickszenie elementu jakosciowego oraz intensywnosci
pracy. W skrocie, bedziesz pracowat ciezej i szybcie).

Dlatych z Was, ktorzy sa zainteresowani zawodami okres przygotowawczy, rozwoju i utrwalania
moga odnosi¢ si¢ do okresow przygotowania, przed zawodami i zawoddw jesli chodzi o trening
do biegu na 2000m.
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2. Podstawowy program kondycyjny

Grupa docelowa: 40+, lub mtodsi ludzie ktérzy nie sa w formie lub ¢wiczyli troche albo wcale.
Dr Fritz Hagerman, profesor fizjologii na uniwersytecie w Ohio w Stanach Zjednoczonych,
przewodniczacy Medycznej Komisji Sportow Wioslarskich FISA* napisat ponizszy program na
ergometr wioslarski, po badaniach nad wptywem ¢wiczen na dorostych, ktorzy wiedli gtéwnie
siedzacy tryb zycia i nie ¢wiczyli od lat. Rezultaty byty zdumiewajace. Zaczynajac od 5 -
minutowych ¢wiczen, z przerwami pomiedzy, grupa pracowata krok po kroku, stopniowo
dochodzac do poziomu sprawnosci, ktory umozliwiat nieprzerwana prace przez 30 minut.

Ten podstawowy program kondycyjny zostat pomyslany jako tagodny wprowadzajacy program
treningowy, ktérego gérna granica intensywnosci wynosi 75% MHR lub jest to poziom na ktorym
mozna prowadzi¢ rozmowe, ktérekolwiek jest nizsze.

Program ten moze zosta¢ przystosowany do Twoich potrzeb. Na przyktad: mozesz podwoi¢ czas
odpoczynku lub zréznicowac kroki (tzn. przejs¢ z 1 minuty do pottorej lub z 2 do 2,5) jesli tego
sobie zyczysz. Co jest jednak konieczne we wczesnych stadiach ¢wiczen to regularnosé i ustalenie
rutyny jednego dnia pracy oraz nastepujacego po nim dnia odpoczynku.

FISA - Miedzynarodowa Federacja Towarzystw Wioslarskich
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Tabea3.1

Krok Rodzaj ~ Wiostowanie Przerwa Charakterystyka éwiczenia Czas wysitku
treninu
1 uTl 1@ 75% 30 sec 5 powtérzen,dodaj kolejne az 5-8"
do 8 jesli mozesz,nastepnie
przejdz do nastepnego kroku
2 uTl 2@ 75% 30 sec jw. 10-16"
3 uT1 3@ 75% 30 sec jw. 15-24
4 uTl 4@ 75% 30-60 sec 4 powtodrzenia,dodaj kolejne az 16-28"
do 7 jesli mozesz,nastepnie
przejdz do nastepnego kroku
5 uTl 5@ 75% 30-60 sec jw. 20-35
6 uTl Wiostowanie - Wiostuj nieprzerwanie 20 minut, 20-30°
nieprzerwane dodawaj po 2 min. kazdego
dnia , az do 30 min.
Nieprzerwanego ¢wiczenia
Wyjasnienie:
Krok 1 — wiostowanie przez 1 minute z obcigzeniem 75 % maksymalnego tetna,
nastepnie przerwa 30 sekund. Liczba powtérzen 5 do 8 w miare mozliwosci.
Tabela 3.2
Podstawowy program kondycyjny
Krok Etap 1 Etap 2 Etap 3 Etap 4
1 5x1°UT1 20-24 spm 6x1°UT1 20-24 spm 7x1°UT1 20-24 spm 8x1°UT1 20-24 spm
2 5x2°UT1 20-24 spm 6x2°UT1 20-24 spm 7x2°UT1 20-24 spm 8x2°UT1 20-24 spm
3 5x3'UT1 20-24 spm 6x3'UT1 20-24 spm 7x3'UT1 20-24 spm 8x3'UT1 20-24 spm
4 5x4°UT1 20-24 spm 6x4°UT1 20-24 spm 7x4°UT1 20-24 spm -
5 5x5°UT1 20-24 spm 6x5°UT1 20-24 spm 7X5°UT1 20-24 spm -
6 5x6°UT1 20-24 spm 1x22°UT1 20-24 spm 1x24°UT1 20-24 spm  Keep adding 2" steps
Uwaga:

Podstawowy program kondycyjny — struktura

Przechodz od etapu 1 do kolejnych tylko w przypadku dobrego samopoczucia
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3. Program kontroli wagi

Grupa docelowa: Kazdy kto chce straci¢ nawadze lub utrzyma¢ zdrowa wage.

Dla tego programu zalecane sa diugie okresy ¢wiczen o niskig intensywnosci. Jednakze podczas
éwiczen organizm bedzie wykorzystywat ttuszcz dietetyczny zanim zuzyje zapasy ttuszczu
zgromadzone w organizmie, wigc aby ¢wiczenia byty skuteczne nalezy zmniejszy¢ ilosé ttuszczu
w Twojgj diecie.

Dieta wyréwnana to taka, w ktérej energia pobrana poprzez pozywienie harmonizuje z energia
zuzywang wskutek prowadzonego trybu zycia. Energia mierzona jest w kaloriach i zapewniana
przez potaczenie weglowodanow (glikogenu) oraz ttuszczu. Na kazdy gram glikogenu pobieramy
4,3 k kalorii, a na kazdy gram ttuszczu 9k kalorii. Jesli bedziesz ¢wiczyt z duza intensywnoscia,
bedziesz spalat wiecej kalorii ale moga to nie by¢ te, ktore chcesz spali¢ i zwykte liczenie kalorii
moze nie uwzglednia¢ wykorzystywanego zrodta energii.

Aby osiagna¢ lub utrzyma¢ dana wage, nalezy miec realistyczne oczekiwaniai nie spodziewac sie
szybkigj poprawy. Wielu ludzi majacych nierealistyczne oczekiwania, chce szybkich wynikéw i
jesli ich nie marezygnuja. Ponizej przedstawiamy kilka mitow zwiazanych z utrata wagi:

N Drastyczne diety nie przynosza rezultatéw. Niskokaloryczne diety moga spowodowaé szybka
utrate wagi, ale badania pokazuja ze jest to zwykle przejsciowe i organizm przyzwyczaja sie
do poboru matej ilosci kalorii i zwalnia metabolizm. Po powrocie do diety normalng,
organizm nie bedzie w stanie przyspieszy¢ spalania dodatkowego pozywienia i bedzie je
odktadat jako ttuszcz.

N Positki skokowe - nieregularne powoduja zagtodzenie, a w rezultacie przejedzenie. Znacznie
lepig) jest robi¢ odstepy w ciagu dnia. Aby straci¢ na wadze, jedz 25% kalorii na $niadanie,
50% na lunch i 25% na obiad ( Lunch odpowiada w przyblizeniu naszemu obiadowi - okoto
godz.13, obiad jadany jest ok. 17-18 w kragjach anglojezycznych).

N Ciezkie treningi nie sa rozwiagzaniem. Aby spali¢ tluszcz, zwolnij tempo ¢wiczen i ¢wicz
diuzej aby organizm spalal wilasne komorki tluszczowe racze niz zapasy glikogenu w
miesniach.

Podczas gdy regularne ¢wiczenie jest korzystne w zarzadzaniu waga, jest nieprawdopodobne aby
samo w sobie spowodowato istotny spadek wagi. Znaczna i dtugoterminowa utrate wagi najlepiej
jest osiagnaé poprzez potaczenie regularnych ¢wiczen z rozsadna dieta. Czteroetapowy program
przedstawiony w tabeli 3.3 zwicksza czas trwania ¢wiczenia do 90 minut.



Uwagi do tabeli 3.3

i. Program kontroli wagi ustalagorny limit intensywnosci treningu na 65% MHR. Powinienes
swobodnie by¢ w stanie prowadzi¢ konwersacje natym poziomie.

ii. 2x 10" UT2 18-20 spm (pociagnie¢ wiosta na minute) oznacza wiostowanie przez 10 minut z
czestoscia pracy przewidziana dlaUT2 i w tempie 18 - 20 pociagnie¢ wiosta na minute.

iii. Ten program treningowy jest rozbudowywany w ciagu kazdego okresu treningowego i kiedy
przechodzimy z jednego okresu do drugiego. Jesli czujesz, ze potrzebujesz wiece] czasu na
regeneracje, krotki 3-4 dniowy odpoczynek po kazdym trzytygodniowym cyklu powinien by¢
wystarczajacy.

iv. Kiedy przez dituzszy czas wiostujesz na urzadzeniu, mozesz odczuwaé pewna sztywnosé w
plecach. Jest to spowodowane statym utrzymywaniem plecow w pozycji statycznej. Jesli masz
bole plecow, schodz z urzadzenia przynajmnigj co 20 minut i wykonuj rutynowe ¢wiczenia
rozciagajace. Cwiczeniawzmacniajace migsnie brzucha oraz plecow, ktére wywieraja wplyw
na postawe moga réwniez by¢ wykonywane w potaczeniu z wiostowaniem w domu (hali).

v. Ergometr wioslarski wykorzystywany prawidtowo, nie stanowi ryzyka dla plecéw i pomaga
wzmacnia¢ miesnie plecow. Jednakze, jesli masz uraz plecéw, diugie ¢wiczeniawioslarskie
moga go pogtebié¢. Poprzez stosowanie sie¢ do wytycznych odnosnie wolnego rozpoczynania i
stopniowego zwiekszania czasu spedzanego na urzadzeniu, mozesz by¢ pewien bezpiecznego i
dajacego zadowolenie treningu.

vi. Skutki zuzycia energii sa kumulacyjne - skutek jest ten sam po godzinnym ¢wiczeniu jak
rowniez po rozbiciu go na 3 x 20 minut.

vii. Fazy 3i 4 oczywiscie nie sa dlawszystkich, dlawielu fazy 1 i 2 beda wystarczajace.
Zalecamy skorzystanie z profesjonalnej porady medycznej przez rozpoczeciem fazy 3 i 4,
nawet jesli po przejsciu faz 11 2 nie byto zadnych problemdéw.
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Tabela 3.3

Program kontroli wagi

Sesja Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod
lekkim obcigzeniem $rednim obcigzeniem duzym obciazeniem
Faza 1l
1 10°UT2 18-20 spm 15°UT2 18-20 spm 15°UT2 18-20 spm
2 15°UT2 18-20 spm 20°UT2 18-20 spm 20°UT2 18-20 spm
3 2x10"UT2 18-20 spm 2x10"UT2 18-20 spm 2x15°UT2 18-20 spm
4 15°UT2 18-20 spm 15°UT2 18-20 spm 20°UT2 18-20 spm
5 20°UT2 18-20 spm 20°UT2 18-20 spm 25'UT2 18-20 spm
Faza 2
1 20°UT2 18-20 spm 20°UT2 18-20 spm 2x15°UT2 18-20 spm
2 25"UT2 18-20 spm 25"UT2 18-20 spm 30°UT2 18-20 spm
2 2x15°UT2 18-20 spm 2x20"UT2 18-20 spm 2x20"UT2 18-20 spm
4 20°UT2 18-20 spm 30°UT2 18-20 spm 30°UT2 18-20 spm
5 30°UT2 18-20 spm 35°UT2 18-20 spm 40°UT2 18-20 spm
Faza 3
1 30°UT2 18-20 spm 40°UT2 18-20 spm 2x25°UT2 18-20 spm
2 40°UT2 18-20 spm 45°UT2 18-20 spm 50°UT2 18-20 spm
3 2x20"UT2 18-20 spm 2x25°UT2 18-20 spm 2x30"UT2 18-20 spm
4 30°UT2 18-20 spm 35°UT2 18-20 spm 40°UT2 18-20 spm
5 40°UT2 18-20 spm 50°UT2 18-20 spm 60°UT2 18-20 spm
Faza 4
1 50°UT2 18-20 spm 60°UT2 18-20 spm 75°UT2 18-20 spm
2 3x20°UT2 18-20 spm 3x25°UT2 18-20 spm 2x30°UT2 18-20 spm
3 40°UT2 18-20 spm 50°UT2 18-20 spm 60°UT2 18-20 spm
4 2x25°UT2 18-20 spm 2x30°UT2 18-20 spm 2x40°UT2 18-20 spm
5 60°UT2 18-20 spm 75°UT2 18-20 spm 90°UT2 18-20 spm
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4. 20 - minutowy program sprawnosciowy

Grupa docelowa: Ludzie, ktérzy maja ograniczona ilos¢ czasu natrening.

20 - minutowy program sprawnosciowy jest oparty na zasadzie treningu falowego, czestosci pracy
sercai rodzaju treningu (wszystkie zdefiniowane w rozdziale 1.2 - Intensywnos¢ treningu).

Dtugos¢ sesji, jesli chodzi o prace treningowa wynaosi do 20 minut nie liczac czasu
przeznaczonego narozgrzewke, ochtoniecie i rozciaganie. W zaleznosci od czasu odpoczynku
jakiego wymagasz, niektore sesje moga nieznacznie przekraczat wyznaczony czas 20 minut.

Ten program (tabela 3.4) zostat napisany dla kazdego, kto chciatby trenowa¢ od 3 do 5 razy w
tygodniu. Jesli trenujesz 3 razy w tygodniu, ¢wicz wedtug programu dla sesji 1,2 i 3. Po czterech
tygodniach sesji przejdz do Sesji 4, a po picciu przejdz przez wszystkie Sesje 1-5.

Uwagi do tabedli 3.4

i. 1x 20 UT1 20spm (liczba przeciagnie¢ na minute) oznacza wiostowanie przez 20 minut z
czestoscia pracy serca przewidziana dlaUT1 i w tempie 20 przeciagnie¢ na minute.

ii. 2x 8 UT1 20spm oznacza wiostowanie przez 8 minut z czestoscia pracy serca przewidziana
dlaUT1 i w tempie 20 przeciagnie¢ na minute, z krotka przerwa 3-4 minut pomiedzy kazdym
etapem pracy.

iii. 6x 1" AN 32spm oznacza wiostowanie przez 1 minute z przerwami, z czestoscia pracy serca
przewidziana dla AN i przynajmnigj 1-2 minutowym odpoczynkiem pomiedzy kazdym etapem
pracy.

iv. Sesie 1-3 to dos¢ ciezkie treningi, poniewaz sa przeznaczone dla ludzi odbywajacych tylko
trzy sesje treningowe w tygodniu. Im mnigj treningbw w tygodniu, tym ci¢zsze musza by¢
poszczegoblne sesje aby taczna praca byla korzystna. Kiedy ¢wiczysz wiecej razy w tygodniu,
obciazenie treningowe dodatkowych sesji moze zosta¢ zredukowane. Dlatego sesie 4 i 5 beda
treningiem Izejszym. Kiedy ¢wiczysz wigce niz trzy razy w tygodniu, zalecamy zmiang
sekwencji sesji i potaczenie lzejszych i cigzszych treningdw w ciagu tygodnia aby zapewnié
wiegksza rownowage treningowa.
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Tabea3.4

Program 20 minutowy , 3 — 5 sesji w tygodniu

Sesja Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod
lekkim obciazeniem $rednim obciazeniem duzym obciazeniem
Okres przygotowania

1 1x20°UT1 20 spm 1x20°UT1 22 spm 1x20°UT1 24 spm

2 2x8°UT1 22 spm 2x8°UT1 23 spm 2x8°UT1 24 spm

3 1x20°UT1 20 spm 1x20°UT1 22 spm 1x20°UT1 24 spm

4 2x8°UT1 22 spm 2x8°UT1 23 spm 2x8°UT1 24 spm

5 1x20°UT2 18-20 spm 1x20°UT2 18-20 spm 1x20°UT2 18-20 spm

Okres rozwoju

1 2x8 AT 24 spm 2x8 AT 25 spm 2x8 AT 26 spm

2 1x20°UT1 20 spm 1x20°UT1 22 spm 1x20°UT1 24 spm

2 3X5°AT 26 spm 3X5°AT 27 spm 3X5°AT 28 spm

4 1x20°UT1 22 spm 1x20°UT1 23 spm 1x20°UT1 24 spm

5 1x20°UT2 18-20 spm 1x20°UT2 18-20 spm 1x20°UT2 18-20 spm

Okres utrwalania

1 3x4’TR 28 spm 3x4’TR 28 spm 3x4’TR 30 spm

2 6x1 AN 32 spm 6x1 AN 34 spm 8x1 AN 36 spm

3 4x2 TR 30 spm 5x2 TR 32 spm 6x2 TR 32 spm

4 2x8 AT 24 spm 2x8 AT 26 spm 2x8 AT 28 spm

5 1x20°UT1 20 spm 1x20°UT1 22 spm 1x20°UT1 24 spm
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5. 40 - minutowy program sprawnosciowy

Grupadocelowa: Ludzie ktérzy moga poswigci¢ do godziny czasu natrening.

40 minutowy program sprawnosciowy jest oparty na zasadzie treningu falowego, czestosci pracy
sercai rodzaju treningu (wszystkie zdefiniowane w rozdziale 1.2 - Intensywnos¢ treningu).

Dtugos¢ sesji, jesli chodzi o prace treningowa wynaosi do 40 minut nie liczac czasu
przeznaczonego narozgrzewke, ochtoniecie i rozciaganie. W zaleznosci od czasu odpoczynku
jakiego wymagasz, niektore sesje moga nieznacznie przekraczat wyznaczony czas 40 minut.

Ten program (tabela 3.5) zostat napisany dla kazdego, kto chciatby trenowa¢ od 3 do 5 razy w
tygodniu. Jesli trenujesz 3 razy w tygodniu, ¢wicz wedtug programu dla sesji 1,2 i 3. Po czterech
tygodniach sesji przejdz do Sesji 4, a po picciu przejdz przez wszystkie Sesje 1-5.

Uwagi do tabeli 3.5

i 1 x 30" UT1 20spm - oznacza wiostowanie przez 30minut z czestoscia pracy serca
przewidziana dlaUT1 i w tempie 20 przeciagnie¢ na minute
ii. 3x 7" AT 26spm — oznacza trzykrotne wiostowanie przez 7 minut z czestoscia pracy serca
przewidziana dlaAT i w tempie 26 przeciagnie¢ na minute z przerwa 3-5 pomiedzy
kazdym etapem pracy.
iii. 2x(6x 1) AN 32 oznacza wiostowanie w dwaoch seriach po 6 powtorzen
1 minutowych z czestoscia pracy przewidziana dla AN i w tempie 32 przeciagnie¢ na
minute i przynajmnigj 1-2 minutowym odpoczynkiem po kazdej 1 minucie pracy

Sesje 1-3 to dos¢ ciezkie treningi, poniewaz sq przeznaczone dla ludzi odbywajacych

tylko trzy sesje treningowe w tygodniu. Im mnigj treningéw w tygodniu, tym cigzsze musza by¢
poszczegoblne sesje aby taczna praca byta korzystna. Kiedy ¢wiczysz wigce razy w tygodniu,
obciazenie treningowe dodatkowych sesji moze zosta¢ zredukowane. Dlatego sesje 4 i 5 beda
treningiem Izejszym. Kiedy ¢wiczysz wigcej niz trzy razy w tygodniu, zalecamy zmiang
sekwencji segji i potaczenie |zejszych i cigzszych treningdw w ciagu tygodnia aby zapewni¢
wiegksza réwnowage treningowa.
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Tabela 3.5

Program 40 minutowy , 3 — 5 sesji w tygodniu

Sesja | Trening tygodniowy pod | Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod duzym
lekkim obcigzeniem $rednim obcigzeniem obcigzeniem
Okres przygotowania
1 1x30°UT1 20 spm 1x30°UT1 20 spm 1x30°UT1 22 spm
2 3x10°UT1 20 spm 3x10°UT1 22 spm 3x10°UT1 24 spm
3 2x15°UT1 20 spm 2x15°UT1 22 spm 2x15°UT1 24 spm
4 3x10°UT1 22 spm 3x10°UT1 23 spm 3x10°UT1 24 spm
5 1x30°UT2 18 spm 1x40°UT2 18 spm 1x30°UT2 20 spm
Okres rozwoju
1 3X7°AT 26 spm 4X7°AT 26 spm 4X7°AT 26 spm
2 1x20°UT1 20 spm 2x15°UT1 22 spm 2x15°UT1 24 spm
2 4x6°AT 26 spm 4x6°AT 28 spm 5x6°AT 28 spm
4 3x20°UT1 22 spm 3x10°UT1 23 spm 3x10°UT1 24 spm
5 1x40°UT2 18 spm 1x40°UT2 20 spm 1x40°UT2 20 spm
Okres utrwalania
1 5x3'TR 28 spm 6x3 TR 28 spm 6x3'TR 30 spm
2 2Xx(6x1") AN 32 spm 3x(6x45 sec) AN 34 spm 3x(6x45 sec) AN 36
3 6x2" TR 30 spm 2X(4x2" sec) TR 30 spm 2x(4x2'seir))r'rl]'R 32 spm
4 4x6°AT 26 spm 4x6°AT 28 spm 5x6°AT 28 spm
5 3x10°UT1 20 spm 3x10°UT1 22 spm 3x10°UT1 24 spm




6. Trening do biegu na 2000m.

Grupa docelowa: Kazdy trenujacy do biegu na 2000m.

W przesztosci w biegu na 2000m rywalizowali ludzie w kazdym wieku, z r6znych dziedzin zycia
i 0 réznym poziomie sprawnosci i zawsze uwazane to byto za bardzo ciezkie doswiadczenie. Nie
ma znaczenia czy jest si¢ mistrzem olimpijskim czy pierwszy raz korzysta z ergometru
wioslarskiego. Jesli catkowicie poswiecisz sie zadaniu, znajdziesz si¢ na granicy wytrzymatosci.
Po stwierdzeniu tych faktow; jesli bedziesz przygotowywat sie do wyscigu w sposob
systematyczny, bedziesz o wiele lepigj przygotowany do zmaganiasie z obciazeniami
fizjologicznymi, ktorym musi podota¢ Twoj organizm. Pamigtajac o tym radzimy: jesli masz
mnig niz szes¢ tygodni do swojego wyscigu, a nie trenowates, nie powinienes podejmowaé sie
tego zadania. Tabele 3.6 - 3.8 podaja w 0ogélnym zarysie serie wstepnych programow
przeprowadzanych w oparciu o sesje treningowe 4,5 lub 6 razy w tygodniu.

Aby skonstruowa¢ swoj wiasny program odwotaj si¢ do rozdziatu 2 - wskazdwki dotyczace
treningu.
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Tabela 3.6

Program do biegu na 2,000 m : 4 sesje w tygodniu

Sesja | Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod
lekkim obciazeniem $rednim obcigzeniem duzym obcigzeniem
Przygotowanie
1 2x20°UT1 20 spm 2x20°UT1 22 spm 2x20°UT1 24 spm
2 1x30°UT1 22 spm 1x40°UT1 22 spm 4x10°UT1 24 spm
3 3x10°UT1 22 spm 3x15°UT1 22 spm 3x20°UT1 22 spm
4 1x30°UT1 20 spm 1x30°UT1 22 spm 1x30°UT1 24 spm
Zawody wstepne
1 2x10°AT 24 spm 2x10°AT 26 spm 2x10°AT 28 spm
2 2x20°UT1 20 spm 2x20°UT1 22 spm 2x20°UT1 24 spm
2 3x6°AT 24 spm 3x6°AT 26 spm 3x6°AT 28 spm
4 3x10°UT1 22 spm 3x15°UT1 22 spm 3x20°UT1 22 spm
Zawody
1 3x4’TR 28 spm 3x4’TR 30 spm 3x4’TR 32 spm
2 9x1"AN 32 spm 9x1"AN 33 spm 9x1"AN 34 spm
3 4x6°AT 24 spm 4x6°AT 26 spm 4x6°AT 28 spm
4 6x2'TR 28 spm 6x2°TR 30 spm 6x2'TR 32 spm
Uwagi:

Zawsze zachowuj ostroznos¢ jak w przypadku kazdego rezimu treningowego. Te

przyktady treningu sa tylko wskazowka i nie sa odpowiednie dla kazdego. Musisz by¢

ostrozny i zna¢ swoje ograniczenia kiedy oceniasz mozliwosci zmagania si¢ z

dawkami treningowymi. Poczatkujacy poddajacy sie rezimowi treningowemu trzech

lub czterech sesji w tygodniu, moga nie by¢ w stanie podota¢ powyzszemu.
Aby okresli¢ w ktorym okresie treningowym powinienes pracowaé, odwotaj sie do

tabel 2.3 2.4 w rozdziale 2.
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Tabea3.7

Program do biegu na 2,000 m : 5 sesji w tygodniu

Sesja Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod
lekkim obciagzeniem $rednim obciazeniem duzym obciazeniem
Pzygotowanie

1 2x20°UT1 20 spm 2x20°UT1 22 spm 2x20°UT1 24 spm
2 1x30°UT1 22 spm 1x40°UT1 22 spm 4x10°UT1 24 spm
3 1x30°UT1 22 spm

4 3x10°UT1 22 spm 3x15°UT1 22 spm 3x20°UT1 22 spm
5 1x30°UT1 20 spm 1x30°UT1 22 spm 1x30°UT1 24 spm

Zawody wstepne

1 2x10°AT 24 spm 2x10°AT 26 spm 2x10°AT 28 spm

2 2x20°UT1 20 spm 2x20°UT1 22 spm 2x20°UT1 24 spm
2 3X6°AT 24 spm 3X6"AT 26 spm 3Xx6°AT 28 spm

4 3x10°UT1 22 spm 3x15°UT1 22 spm 3x20°UT1 22 spm

Zawody

1 3x4'TR 28 spm 3x4'TR 30 spm 3x4'TR 32 spm

2 9x1"AN 32 spm 9x1"AN 33 spm 9x1"AN 34 spm

3 4x6°AT 24 spm 4x6°AT 26 spm 4x6°AT 28 spm

4 6x2'TR 28 spm 6x2'TR 30 spm 6x2°'TR 32 spm

Uwagi:

iii. Zawsze zachowuj ostroznos¢ jak w przypadku kazdego rezimu treningowego. Te
przyktady treningu sa tylko wskazowka i nie sa odpowiednie dla kazdego. Musisz by¢
ostrozny i zna¢ swoje ograniczenia kiedy oceniasz mozliwosci zmagania si¢ z
dawkami treningowymi. Poczatkujacy poddajacy sie rezimowi treningowemu trzech
lub czterech sesji w tygodniu, moga nie by¢ w stanie podota¢ powyzszemu.

iv. Aby okresli¢ w ktorym okresie treningowym powinienes pracowaé, odwotaj sie do

tabel 2.3 2.4 w rozdziale 2.
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Tabela 3.8

Program do biegu na 2,000 m : 6 sesji w tygodniu

Sesja Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod Trening tygodniowy pod
lekkim obciazeniem $rednim obcigzeniem duzym obcigzeniem
Przygotowanie
1 2x20°UT1 20 spm 2x20°UT1 22 spm 2x20°UT1 24 spm
2 1x30°UT1 22 spm 1x40°UT1 22 spm 4x10°UT1 24 spm
3 1x60°UT2 18 spm 1x60°UT2 18 spm 1x60°UT2 18 spm
4 3x10°UT1 22 spm 3x15°UT1 22 spm 3x20°UT1 22 spm
5 1x60°UT2 20 spm 1x60°UT2 20 spm 1x60°UT2 20 spm
6 1x30°UT1 20 spm 1x30°UT1 22 spm 1x30°UT1 24 spm
Zawody wstepne
1 2x10°AT 24 spm 2x10°AT 26 spm 2x10°AT 28 spm
2 2x20°UT1 20 spm 2x20°UT1 22 spm 2x20°UT1 24 spm
3 4x6°AT 24 spm 4x6°AT 26 spm 4x6°AT 28 spm
4 1x60°UT2 18 spm 1x60°UT2 18 spm 1x60°UT2 18 spm
5 3x6°AT 24 spm 3x6°AT 26 spm 3x6°AT 28 spm
6 3x10°UT1 20 spm 3x15°UT1 22 spm 3x20°UT1 22 spm
Zawody

1 3x4’TR 28 spm 3x4’TR 30 spm 3x4’TR 32 spm
2 9x1"AN 32 spm 9x1"AN 33 spm 9x1"AN 34 spm
3 3x10°UT1 20 spm 3x10°UT1 22 spm 3x10°UT1 24 spm
4 6x1,5°AN 32 spm 6x1,5°AN 33 spm 6x1,5°AN 34 spm
5 4x6°AT 24 spm 4x6°AT 26 spm 4x6°AT 28 spm
6 6x2'TR 28 spm 6x2°TR 30 spm 6x2'TR 32 spm

Uwagi:

V. Zawsze zachowuj ostroznos¢ jak w przypadku kazdego rezimu treningowego. Te

przyktady treningu sa tylko wskazowka i nie sa odpowiednie dla kazdego. Musisz by¢
ostrozny i zna¢ swoje ograniczenia kiedy oceniasz mozliwosci zmagania sie z dawkami
treningowymi. Poczatkujacy poddajacy si¢ rezimowi treningowemu trzech lub czterech
segji w tygodniu, moga nie by¢ w stanie podota¢ powyzszemu.

Vi. Aby okresli¢ w ktorym okresie treningowym powinienes pracowaé, odwotgj si¢ do tabel
2.31 24w rozdziale 2.




Strategia biegu na 2000 m

Dla Twojgl wiedzy i zainteresowania zamiescilismy tutg) zasady testu stworzonego przez
Francuska Federacje Wioslarska (FRF - French Rowing Federation), ktéry probuje zaréwno
zmaksymalizowac jak i przewidzie¢ wyniki biegu na 2000m. Test jest przeprowadzany na dzien
przed sprawdzianem na 2000m. Z otrzymanych rezultatow FRF opracowuje dla sportowca
strategie do zastosowania podczas biegu.

Zasady testu

Dzien przed sprawdzianem na 2000m, wszyscy sportowcy przechodza dwa testy ‘maksimuny',
pierwszy na dystansie 100m, a nastepnie na 500m. Pomiedzy dwoma testami konieczna jest 15
minutowa faza aktywnego odpoczynku (wiostowanie o niskigj intensywnosci). Po tescie na 500m
wymagana jest nastepna odpowiednio diuga faza wiostowania o niskigj intensywnosci aby
zapewni¢ organizmowi dobry wypoczynek.

Test na 100m wykorzystywany jest do analizy ewentualngj maksymalnej predkosci, natomiast na
500 stuzy do zaplanowania tempa wyscigu na 2000m. Tabela 3.9 wyznacza predkos¢ docelowa na
500m na podstawie rezultatu czasowego testu na 500m. Nie mamy dostepnych informacji na
temat wplywu rezultatow testu na 100m na strategie wyscigul.
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Tabela3.9
500 m)

500m test
1:15
1:16
1:17
1:18
1:19
1:20
1:21
1:22
1:23
1:24
1:25
1:26
1:27
1:28
1:29
1:30
1:31
1:32
1:33
1:34
1:35
1:36
1:37
1:38
1:39
1:40
1:41
1:42
1:43
1:44
1:45
1:46
1:47
1:48
1:49
1:50
1:51
1:52
1:53
1:54
1:55
1:56
1:57
1:58
1:59
2:00
2:01
2:02
2:03
2:.04
2:05
2:06
2:07
2:08
2:09
2:10
2:11
2:12
2:13
2:14
2:15
2:16
2:17
2:18
2:19
2:20

Francuska Federacja Wioslarska — strategia bieg na 2000 (bazujaca na tescie

157 500m (92%)
1:21.5
1:22.6
1:23.7
1:24.8
1:25.9
1:27.0
1:28.0
1:29.1
1:30.2
1:31.3
1:32.4
1:33.5
1:34.6
1:35.7
1:36.7
1:37.8
1:38.9
1:40.0
1:41.1
1:42.2
1:43.3
1:44.4
1:45.4
1:46.5
1:47.6
1:48.7
1:49.8
1:50.9
1:52.0
1:53.0
1:54.1
1:55.2
1:56.3
1:57.4
1:58.5
1:59.6
2:00.7
2:01.7
2:02.8
2:03.9
2:05.0
2:06.1
2:07.2
2:08.3
2:09.4
2:10.4
2:11.5
2:12.6
2:13.7
2:14.8
2:15.9
2:17.0
2:18.0
2:19.1
2:20.2
2:21.3
2:22.4
2:23.5
2:24.6
2:25.7
2:26.7
2:27.8
2:28.9
2:30.0
2:31.1
2:32.2

2" 500m (88%)
1:25.2
1:26.4
1:27.5
1:28.6
1:29.8
1:30.9
1:32.1
1:33.2
1:34.3
1:35.5
1:36.6
1:37.7
1:38.9
1:40.0
1:41.1
1:42.3
1:43.4
1:44.6
1:45.7
1:46.8
1:48.0
1:49.1
1:50.2
1:51.4
1:52.5
1:53.7
1:54.8
1:55.9
1:57.1
1:58.2
1:59.3
2:00.5
2:01.6
2:02.7
2:03.9
2:05.0
2:06.2
2:07.3
2:08.4
2:09.6
2:10.7
2:11.8
2:13.0
2:14.1
2:15.2
2:16.4
2:17.5
2:18.7
2:19.8
2:20.9
2:22.1
2:23.2
2:24.3
2:25.5
2:26.6
2:27.7
2:28.9
2:30.0
2:31.2
2:32.3
2:33.4
2:34.6
2:35.7
2:36.8
2:38.0
2:39.1

3nd 500m (88%)
1:25.2
1:26.4
1:27.5
1:28.6
1:29.8
1:30.9
1:32.1
1:33.2
1:34.3
1:35.5
1:36.6
1:37.7
1:38.9
1:40.0
1:41.1
1:42.3
1:43.4
1:44.6
1:45.7
1:46.8
1:48.0
1:49.1
1:50.2
1:51.4
1:52.5
1:53.7
1:54.8
1:55.9
1:57.1
1:58.2
1:59.3
2:00.5
2:01.6
2:02.7
2:03.9
2:05.0
2:06.2
2:07.3
2:08.4
2:09.6
2:10.7
2:11.8
2:13.0
2:14.1
2:15.2
2:16.4
2:17.5
2:18.7
2:19.8
2:20.9
2:22.1
2:23.2
2:24.3
2:25.5
2:26.6
2:27.7
2:28.9
2:30.0
2:31.2
2:32.3
2:33.4
2:34.6
2:35.7
2:36.8
2:38.0
2:39.1

4™ 500m (91%)
1:22.4
1:23.5
1:24.6
1:25.7
1:26.8
1:27.8
1:29.0
1:30.1
1:31.2
1:32.3
1:33.4
1:34.5
1:35.6
1:36.7
1:37.8
1:38.9
1:40.0
1:41.1
1:42.2
1:43.3
1:44.4
1:45.5
1:46.6
1:47.7
1:48.8
1:49.9
1:51.0
1:52.1
1:53.2
1:54.3
1:55.4
1:56.5
1:57.6
1:58.7
1:59.8
2:00.9
2:02.0
2:03.1
2:04.2
2:05.3
2:06.4
2:07.5
2:08.6
2:09.7
2:10.8
2:11.9
2:13.0
2:14.1
2:15.2
2:16.3
2:17.4
2:18.5
2:19.6
2:20.7
2:21.8
2:22.9
2:24.0
2:25.1
2:26.2
2:27.3
2:28.4
2:29.5
2:30.6
2:31.7
2:32.8
2:33.9

Predicted 2,000m
5:34.4
5:38.9
5:43.3
5:47.8
5:52.3
5:56.7
6:01.2
6:05.6
6:10.1
6:14.6
6:19.0
6:23.5
6:27.9
6:32.4
6:36.9
6:41.3
6:45.8
6:50.2
6:54.7
6:59.1
7:03.6
7:05.1
7:125
7:17.0
7:21.4
7:25.9
7:30.4
7:34.8
7:39.3
7:43.7
7:48.2
7:52.7
7:57.1
8:01.6
8:06.0
8:10.5
8:14.9
8:19.4
8:23.9
8:28.3
8:32.8
8:37.2
8:41.7
8:46.2
8:50.6
8:55.1
8:59.5
9:04.0
9:08.5
9:12.9
9:17.4
9:21.8
9:26.3
9:30.8
9:35.2
9:39.7
9:44.1
9:48.6
9:53.0
9:57.5
10:02.0
10:06.4
10:10.9
10:15.3
10:19.8
10:24.3
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7. Trening do maratonu

K onstruowanie programu do maratonu

Maratony wioslarskie sg bardzo forsowne i wymagaja rozwaznego przygotowania w celu
zapewnienia najlepszego rezultatu. Radzimy konstruowanie Twojego programu treningowego w
oparciu o przewidywane tempo maratonu niz o schemat rodzaju treningéw. Jesli juz
uczestniczytes w maratonie, znasz swoje tempo. Jesli chcesz osiagna¢ swoj najlepszy rezultat
zyciowy, nalezy dostosowat swoj trening do nowej wartosci docelowej. Mozna to oszacowaé na
podstawie wynikéw na 5000m., korzystajac z tabeli 3.11.

Podany w ninigjszym poradniku ogolny program jest oparty na kilku blokach treningowych
Zilustrowanych ponizej w tabeli 3.10, przy czym kazdy blok przeznaczony jest do rozwoju
réznorodnych fizjologicznych reakcji nawymogi maratonu.

Tabela 3.10
Struktura programu treningowego do maratonu
Tydzien: 1 | Tydzien: 5| Tydzien: 9 | Tydzien: | Tydzien: | Tydzien:-
-8 -12 13- 16 17-20 21-24
Ogdlna
wytrzymatos¢
Sita
Moc
Prég mleczanowy
Okres koncowy

Tabele 3.12 - 3.16 wyznaczaja szesciomiesieczny program treningu do maratonu w oparciu o
strukture zilustrowana powyzej dla osoby pragnacej trenowac pie¢ razy w tygodniu.
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Tabela3.11

Przypuszczalny czas maratonu na podstawie czasu ha 5000m

5,000m Prognoza na 10000m Prognoza na': maratonu | Prognozana maraton
Sredni Czas Sredni Czas Sredni Czas Sredni Czas
Czas/500 czas/500 m czas/500 m czas/500 m
1?30 15:00 1:37 32:24 1:45 1.14 1:53 2.39
1:35 15:50 1:43 34:12 1:51 1.18 2:.00 2.48
1:40 16:40 1:48 36:00 1:57 1.22 2:06 2.57
1:45 17:30 1:53 37:48 2:02 1.26 2:12 3.06
1:50 18:20 1:59 39:36 2:08 1.30 2:19 3.15
1:55 19:10 2:.04 41:24 2:14 1.34 2:25 3.24
2:.00 20:00 2:10 43:12 2:20 1.38 2:31 3.33
2:05 20:50 2:15 45:00 2:26 1.43 2:37 341
2:10 21:40 2:20 46:48 2:32 1.47 2:44 3.50
2:15 22:30 2:26 48:36 2:37 151 2:50 3.59
2:20 23:20 2:31 50:24 2:43 1.55 2:56 4.08
2:25 24:10 2:37 52:12 2:49 1.59 3:03 417
2:30 25:00 2:42 54:00 2:55 2.03 3:09 4.26
2:35 25:50 2:47 55:48 3.01 2.07 3:15 4.35
2:40 26:40 2:53 57:36 3:07 211 3:22 443
2:45 27:30 2:58 59:24 312 215 3:28 452
2:50 28:20 3:04 1.01:12 3:19 219 334 5.01
2:55 29:10 3:09 1.03:00 3:24 2.24 3:40 5.10
3:00 30:00 314 1.04:48 3:30 2.28 3:47 5.19
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Ogodlna wytrzymatosé (1 - 4 tygodni)

Przez cztery pierwsze tygodnie programu, nacisk powinien zosta¢ potozony na ogélna
wytrzymatos¢. Najlepiej jest to osiagna¢ poprzez state solidne wiostowanie w Twoim
przewidzianym dla maratonu tempie, stopniowo zwigkszajac czas spedzany na urzadzeniu od 20
minut do jednej godziny. Jest to zgodne z zasada treningu falowego (rozdziat 2.1 - Intensywnos¢
treningu), ksztaltujaca obciazenie treningowe w okresie pierwszych trzech tygodni, z czwartym
tygodniem Izejszym aby zapewni¢ organizmowi petne przystosowanie przez przejsciem do
nastepnej fazy.

VO2Maks. - maksymalne minutowe zuzycietlenu ( 1 - 8i 13 - 20 tygodni)

VO2 Maks. (maksymalne minutowe zuzycie tlenu, in. putap tlenowy) jest miara mozliwosci
wykorzystania tlenu przez dana osobe. Dlatego je rozwdj jest kluczowy dla osiagania lepszych
wynikow, zwiaszcza jesli chodzi o wytrzymatosé.

Tempo takie jak na 5000m jest najlepsza intensywnoscia dla udoskonalenia VO2 Maks. Czas
pracy moze by¢ maksymalnie od dwoch do trzech razy diuzszy niz w przypadku 5000m,
podzielony jednakze na przerwy 5 i 10 - minutowe. Typowym przyktadem bedzie 4 x kolejno (6’
@5kP/8 @ MP), co oznacza szes¢ w minut w tempie na 5000m, nastepnie osiem minut w
tempie maratonu, wszystko powtérzone cztery razy (catkowity czas pracy = 56 minut).

Sita (5 - 8 tygodni)

Nastepna faza jest faza sitowa. Wazne jest aby w ksztattowaniu postawy eliminowaé
nieefektywny ruch ciata Podczas Fazy uderzenia, tutbw musi by¢ trzymany w niezmiennej
pozycji, tak aby cala moc nbég zostata przekazana na raczke, zwiekszajac skutecznosé
pociagniecia. Im efektywniejsze przeciagniecie, tym diuzej mozesz kontynuowac ¢wiczenie.

Aby rozwina¢ element sitowy, ustaw dzwignie regulujaca poziom oporu maksymalnie o 2 - 4
poziomOw wiecej od Twojego ustawienia standardowego i ciagnij tak mocno jak mozesz w
wolnym tempie (18 - 20 przeciagnie¢ na minute) po 30. Rozbudowuj liczbe takich blokow od 5
(150 przeciagniec) do 15 ( trzy bloki po pie¢; 450 przeciagnie¢). Taki rodzg treningu powinien
by¢ przeplatany diugimi przerwami takimi jak przy tempie na 10000m.

Migsnie potrzebuja dtugiego czasu regeneracji aby w petni skorzysta¢ z treningu sitowego wiec
sesie powinny zosta¢ zredukowane do maksymalnie trzech w tygodniu. Zamiescilismy trzy w
przedstawionym tuta programie, dwie inne sa sesjami VO2 Maks.

Moc (9 - 12 tygodni)

Moc jest miara wykorzystania Twojg sity wiec, po udoskonaleniu swojgj sity podstawowej,
musisz teraz rozwinaé¢ pewna szybkos¢. Osiaga Sie to poprzez nieznaczne obnizenie obciazenia
treningowego i zwiekszanie przeciagnie¢ na minute.

Zalecamy zwigkszenie tempa pociagnie¢ przez okresy do 3 minut. Cztery bloki po trzy minuty
przy tempie 30 przeciagnie¢ pomoga rozwina¢ moc i moga by¢ przeplatane przerwami
umiarkowanej dtugosci takimi jak przy tempie na 5000m. Korzys¢ z tego rodzaju treningu
poczujesz, kiedy przejdziesz do tempa maratonu, ktore wtedy bedzie sie wydawaé relatywnie
proste.
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Prog mleczanowy (9 - 20 tygodni)

Prég mleczanowy to punkt w ktorym wymogi energetyczne danego zadania nie moga juz by¢
spetnione przez system tlenowy wiec musza zostac uzupelnione przez system beztlenowy.
Wynikiem tego jest kumulacja kwasu mlekowego w strumieniu krwi, poniewaz organizm nie
moze go metabolizowaé w tempie jakim jest wytwarzany. U osoby niesprawnej fizycznie prég
mleczanowy moze wynosi¢ 50-60% MHR, natomiast u sprawnej jednostki okoto 85%. Osoba
sprawvna moze wykonaé o wiele wiece] pracy niz niesprawna przed doswiadczeniem
podcinajacych sity efektow kumulacji mleczanu.

Celem tego okresu jest podwyzszenie progu mleczanowego i zwiekszenie czasu spedzanego na
urzadzeniu. Najlepszym sposobem aby tego dokonaé jest trenowat przez okoto godzine z
Czestoscia pracy serca podwyzszona do poziomu progu. Zobaczysz w tym programie, ze
obciazenie treningowe jest zréznicowane w ten sposob, ze bedziesz sie zngjdowaé sie zaraz pod
progiem i tuz nad nim. Taka przeplatana forma pozwoli na trening w granicach progu przez
diuzszy okres. Zakres czasowy treningu na progu mleczanowym powinien wynosi¢ od 45 - 90
minut, a typowa jednogodzinna sesja mogtaby sktada¢ sie z 20 minut w tempie na 10000m, 20
minut w tempie maratonu i nastepne 20 w tempie pétmaratonu.

Okreskoncowy ( 21 - 24 tygodnie)

Bedziesz potrzebowat czterech tygodni aby zakonczy¢ przygotowania do maratonu. To co robisz
w ostatnich czterech tygodniach moze mig¢ wigkszy wptyw na maraton niz to, co robites w
poprzednich dwudziestu gtéwnie dlatego, ze jest wiecej do popsucia. Okres ten to okazja do
doskonalenia tych czesci treningu, ktdre do tej pory nie szty najlepiej wiec jesli opuscites jakas
Czes$¢ programu, teraz mozesz to nadrobi¢. Jednakze nie wolno ¢wiczy¢ maratonu czy trenowat
na bardzo diugich dystansach poniewaz czas regeneracji miesni zabiera do 10 dni.

w stanie pokona¢ te odlegtosé. Najlepszym sposobem na utrzymanie formy w tym okresie jest
¢wiczenie z duza intensywnoscia, ale nie w duzych ilosciach.

Przedstawiony tutgj program dla okresu koncowego jest programem ogoélnym i zaktada, ze
poprzednie 20 tygodni przeszto prawidiowo. Skilada sie z potaczenia wszystkich rodzajow
treningu, a ustawienie oporu na urzadzeniu powinno by¢ takie samo jak w poprzednich
tygodniach dla kazdego rodzaju treningu.
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Tabela3.12

Sesja. Rodzaj
1 GE

2 VOz2Max
3 GE

4 GE

5 VO2Max

Tabela3.13

Sess.  Type

1 Sita

2 VOz2Max
3 Sita

4 Sita

5 VO2Max

Maraton 1 —4 tygodni :

+2

+2

+2

1tydzien

Trening

200 @ MP

40° @ MP

30 @ MP

50" @ MP

4x
Alternatywnie
(5 @5kP/
8 @MP)

D

2 tydzien

Trening

30 @ MP

3x
Alternatywnie
4 @5kP/

8 @MP)

40° @ MP

60" @ MP

4x
Alternatywnie
(6 @5kP/
8 @MP)

D

SS

SS

3tydzien

Trening

40" @ MP

3x
Alternatywnie
(6" @5kP/
8 @MP)

50" @ MP

60" @ MP

3x
Alternatywnie
(8 @5kP/
12° @ MP)

Maraton 5-8tydzien : Sita/VO2 Max

Week 5

Work

1x(10x 10)

2Xx
Alternatywnie
(6" @5kP/
8 @MP)

1x (10 x 10)

1x (10x 10)

3x
Alternatywnie
(5 @5kP/
8 @MP)

+3

+3

+3

Week 6

Work

2x (6 x10)

2Xx
Alternatywnie
(4 @5kP/
8 @MP)

2x(8x10)

3x(10x 10)

4x
Alternatywnie
(6 @5kP/
8 @MP)

D

Week 7

Work

3 x (6 x 10)

3x
Alternatywnie
(6" @5kP/
8 @MP)

3x(8x10)

3x(10x 10)

3x
Alternatywnie
(8 @5kP/
12° @ MP)

Ogodlna wytr zymatosé/V O2 M ax

+4

+4

+4

4 tydzien

Trening

20 @ MP

3x
Alternatywnie
(5 @5kP/
8 @MP)

20 @ MP

45° @ MP

3x
Alternatywnie
(5 @5kP/
8 @MP)

Week 8

Work

1x(10x 10)

3x
Alternatywnie
(5 @5kP/
8 @MP)

1x(10x 10)

1x (10x 10)

3x
Alternatywnie
(5 @5kP/
8 @MP)
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Tabela3.14

Sesja Rodzaje D

1 LT

2 Moc

3 LT

4 Moc

5 Moc
Tabela3.15

Sesja Rodzaj

1 LT

2 VO2Max

3 LT

4 LT

5 VO2Max

SS

+2

+1

+2

9tydzien

Trening

15 @ MP/

15 @ 10kP/
15 @ HMP
2x(6x1/2)
@ 30spm

Powtorz Sesje
nrl

4x3 /5
@ 30spm

2x(6x1/2)
@ 30spm

D

SS

10 tydzien

Trening

200 @ MP/

20' @ 10kP/
20 @ HMP
3x(6x1/2)
@ 32spm

Powtorz Sesje
nrl

4x3 /5
@ 32spm

3x(6x1/2)
@ 32spm

D

SS

Maraton 9 — 12 tydzien: Moc/Prég mleczanowy

11 tydzien

Trening

300 @ MP/

30 @ 10kP/
30 @ HMP
8x90sec/ 3’
@ 34spm

Powtorz Sesje
nrl

4x3 /5
@ 30spm

8x90sec/ 3
@ 34spm

+2

+1

+2

Maraton 13— 20tydzien : Prog mleczanowy/ VO2 Max

13i 17
tydzien

Trening

60’
Alternatywnie
(10" @ 10kP/
10 @ MP)

4x
Alternatywnie
(5 @5kP/

8 @MP)

15 @ MP/
15 @ 10kP/
15 @ HMP

Powtorz sesjg 1

3x
Alternatywnie
(6’ @ 10kP/
8 @MP)

14i 18
tydzien

Trening

80’
Alternatywnie
(10" @ 10kP/
15 @ MP/
15 @ HMP)

4x
Alternatywnie
(6" @5kP/

8 @MP)

200 @ MP/
20" @ 10kP/
200 @ HMP

Powtorz sesjg 1

3x
Alternatywnie
(8 @5kP/
12° @ MP)

15i 19
tydzien

Trening

o0
Alternatywnie
(15" @ 10kP/
15 @ MP/
15 @ HMP)

4x
Alternatywnie
(8 @5kP/
12" @ MP)
25 @ MP/

25 @ 10kP/
25 @ HMP

Powtorz sesjg 1

3x
Alternatywnie
(10 @ 5kP/
15 @ MP)

12 tydzien

Trening

200 @ MP/

20' @ 10kP/
200 @ HMP
4x90sec/ 3
@ 32spm

Powtorz Sesje
nrl

4x3 /5
@ 30spm

4x90sec/ 3
@ 36spm

16i 20
tydzien

Trening

60’
Alternatywnie
(10" @ 10kP/
10 @ MP)

4x
Alternatywnie
(5 @5kP/

8 @MP)

15 @ MP/
15 @ 10kP/
15 @ HMP

Powtorz sesjg 1
3x
Alternatywnie

(6 @5kP/
8 @MP)
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Tabela3.16

Sesia D

1 SS
2 +2
3 SS
4 +2
5 +1

21 tydzien

Trening

60" @ MP

20 @MP &
(2x5'15)
@ 32spm
(5x5/5)
@ 10kP

300 @MP&
(3x31/5)

@ 32spm

20° @ 10kP &
6x1/2)
@ 34spm

+2

+2

22 tydzien

Trening

60" @ MP

30" @ 10kP & (4
x1'/2)

@ 34spm

20' @5kP/

20' @ 10kP

30 @ HMP& (6
x1/2)

@ 36spm

30 @ HMP& (4
X 90sec/ 3) @
36spm

Maraton 21— 24 tydzien : Okres koncowy

23 tydzien

Trening

60" @ MP

2 X Alternatywnie
(10" @5kP/

20 @ MP)

30° @ HMP& (2
Xx90sec/ 3) @
36spm

30 @ HMP& (6
x1/2)

@ 36spm

30° @ HMP& (6
x1'/2)

@ 38spm

SS

SS

24 tydzien

Trening

45° @ MP

10" @5kP/
20 @ 10HMP

30° @ HMP& (2
X 90sec/ 3) @
36spm

20 @ MP

Race
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Uwagi do tabel 3.12-3.16

Uwagi ogblne

iv.
V.
Vi.

Vii.

D srodkowe potozenie dzwigni oporu.

SS twoj zazwyczaj uzywane lub preferencyje potozenie dzwigni oporu (1-10).

+2 potozenie dzwigni oporu o 2 stopnie powyzej twojego standardowego ustawienia.
5kP twdj przypuszczany czas na5,000m.

10kP twdj przypuszczalny czas na 10000m pace.

HMP twoj przypuszczany czas Y4 maratonu.

MP twoj przypuszczalny czas maratonu.

Table3.12 - General Endurance/VVO2 M ax

30" @ MP means row for 30 minutes at your predicted marathon pace.
3 x Alternate (5° @5kP /8 @ MP) means row for 5 minutes at 5,000m pace followed by
8 minutes at ypur predicted marathon pace and repeat 3 times.

Table 3.13 — Strenght/ VO2 M ax

1 x (10 x 10) meansrow 10 strokes ‘flat out’, recover by rowing lightly until heart rate is
below 75% of MHR, and repeat 10 times.

2 x (6 x 10) meansrow 10 strokes ‘flat out’, recover by rowing lightly until heart rate is
below 75% of MHR and repeat 6 times. Then row lightly for 5-10 minutes and repeat the
Set.

2 x Alternate (6’ @ 5kP/ 8 @ MP) means row for six minutes at 5,000m pace followed
by eight minutes at your predicted marathon pace, twice.

Table 3.15 — L actate threshold/ VO2Max




8. Trening krzyzowy

Praca na ergometrze wioslarskim jako narzedzie treningu krzyzowego.

Dla wszystkich sportowcdw problem utrzymania rezimu treningowego, ktory jest skuteczny i
trwaly jest tematem powracajacym. Oprocz specyficznego treningu odpowiedniego do danego
éwiczenia, konieczna jest ogolna sprawnos¢ tlenowa.

Praca na ergometrze wioslarskim jest od dawna uznawana za wspaniaty sposob podniesienia
sprawnosci zarowno tlenowej jak i beztlenowej, poniewaz umozliwia ona ¢wiczenie gtdwnym
grupom miesni na réznych poziomach intensywnosci. ROwniez przy pomocy wiasciwego
programu, mozna dostosowat prace na urzadzeniu do fizjologicznych wymogéw
zréznicowanych ¢wiczen.

Z fizjologicznego punktu widzenia, rézne sporty mozna zdefiniowac jako bedace gtéwnie pod
wptywem pracy tlenowej lub beztlenowey. Istnigje popularne btedne mniemanie, ze ta dwatypy
pracy sa catkowicie odseparowane, ale pracatlenowa i beztlenowa stanowia dwa punkty na
kontinuum oddzielone tylko intensywnoscia ¢wiczen. Zatem wiekszos¢ sportéw jest
potaczeniem dwach typdw, ale aby maksymalnie wykorzysta¢ swoj czas treningowy powinienes
wiedzie¢ na ktorym punkcie kontinuum skoncentrowac swéj wysitek.

Dzicki swojej uniwersalnosci, ergometr wioslarski moze stanowié¢ uzupetnienie treningu dla
szerokiej gamy sportow. Z tego powodu, sporty wymagajace wysokiego poziomu sprawnosci
tlenowej takie jak - biegi dystansowe, biegi narciarskie, kolarstwo czy ptywanie na wigksze
odlegtosci moga skorzysta¢c w réwnym stopniu, co sporty wymagajace mocy uderzeniowej jak -
sprinty, wyscigi, rugby czy podnoszenie cigzarow.

Sensowne programy treningu krzyzowego moga by¢ réwniez przeprowadzane w tych sportach,
ktore wymagaja potaczenia dwoch energii tlenowej i beztlenowej takich jak - sporty druzynowe,
wioslarstwo (nawodzie) i biegi sredniodystansowe.

Oto niektore z korzysci wykorzystania ergometru wioslarskiego do uzupetnienia i wzbogacenia
Twojego treningu:

N Roznicuje on Twoj program.

N Oferuje ekonomiczng metode poprawienia sprawnosci tlenowej poprzez wykorzystanie duzej
masy migsniowey.

N Moze zapewni¢ wspaniate treningi beztlenowe bedace dopetnieniem treningdw w sportach
wymagajacych mocy uderzeniowsj.

N Zapewnia utrzymanie wagi i harmonijny sposob pracy, jest zatem bezpiecznym i skutecznym
sposobem treningu podczas powrotu do zdrowia po chorobie czy urazie.

n Pozytywny wptyw ma sledzenie postepu ha monitorze odczytu.

N Jest przenosny wiec mozna z niego korzystac w domu i innych miejscach.
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Procesy energetyczne w migsniach

Aby pomoc Ci w stworzeniu programéw treningowych krzyzowych, pozytecznym moze si¢
okaza¢ zapoznanie sie z procesami zachodzacymi w organizmie podczas ¢wiczenia, poniewaz to
wiasnie one maja by¢ udoskonalane poprzez nasze rezimy treningowe. Mozemy je podzieli¢ na
trzy etapy: beztlenowy bezmleczanowy, beztlenowy oraz tlenowy.

Etap 1 - Wytwar zanie energii w etapie beztlenowym bezmleczanowym

Aby umozliwi¢ jakikolwiek skurcz miesni, potrzebna jest energia. Poczatkowo jest ona
zapewniana przez ograniczone dawki adezynotrojfosforanu (ATP), ktéry jest przechowywany w
miegsniach. Poniewaz ATP starcza tylko na okoto 2 sekundy maksymalnego wysitku, musi
zosta¢ bardzo szybko odnowiony aby ¢wiczenie mogto trwac dalej. Na tym poczatkowym etapie
¢wiczenia, ATP jest resyntetyzowany poprzez rozpad kreatyny fosforanowej (CP), ktéra jest
inna substancja wysokoenergetyczna przechowywana w miesniach. Podobnie jak w przypadku
ATP, ilos¢ CP jest bardzo ograniczona - starcza jej ha okoto 4-5 sekund maksymalnego wysitku.
Ten etap znany jest jako beztlenowy, bezmleczanowy etap wytwarzania energii.

Etap 2 - Wytwar zanie energii w etapie beztlenowym

Aby ¢wiczenie mogto wyj$¢ poza ramy etapu beztlenowego bezmleczanowego, potrzebujemy
nieprzerwanegj dostawy ATP. Zatem zanim wykorzystamy catkowity zapas CP, ATP zostanie
zapewniony przez rozpad weglowodanow w postaci glikogenu przechowywanego w watrobie i
migsniach na kwas pirogronowy.

Z wytworzeniem kwasu pirogronowego, wchodzi do akcji system tlenowy poprzez
wykorzystanie tlenu rozprowadzanego przez krew do utlenienia kwasu pirogronowego. Kiedy
wytwarzanie kwasu pirogronowego przekroczy mozliwosci systemu tlenowego do jego
metabolizy, wtedy wytwarzany jest kwas mlekowy, ktéry gromadzi si¢ w migsniach. Jest to etap
beztlenowy zwany mleczanowym etapem energetycznym, ktory pozwala na okoto 1 minute
maksymalnego wysitku, zanim kumulacja kwasu mlekowego zatrzyma skurcz migsni.

Etap 3 - Wytwar zanie energii w etapie tlenowym

Tlenowy system energetyczny zapewniagjacy transport tlenu reaguje wzglednie wolno na
wymogi ¢wiczen. Jednakze z powodu swojej mozliwosci do wykorzystywania tluszczu jako
paliwa, ktérego organizm ma pod dostatkiem, jest bardzo skuteczny w wytwarzaniu ATP.
Wyniki ¢wiczen podczas diuzszych okresdw czasu beda zalezalty od zdolnosci systemu
tlenowego do zapewnienia migsniom tlenu.

Jesli zamierzona sesja ¢wiczeniowa ma trwaé okoto ponad 1 minute, wtedy intensywnosé
powinna zosta¢ zredukowana tak aby system tlenowy mogt sprosta¢ wymogom energetycznym.
Mowi sie, ze dana osoba wykonuje prace tlenowa kiedy dostawa tlenu do miesni starcza na
zaspokojenie potrzeb energetycznych ¢wiczenia.
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Rozwdj migsni

Zmiany fizjologiczne zachodzace w organizmie na skutek trzech etapdw wytwarzania energii sa
przyczyna stosowania roznych rodzajéw treningdw aby osiagnac¢ okreslona poprawe wynikow.
Kiedy decydujemy sie na dany rezim treningowy, powinnismy zacza¢ od zidentyfikowania
wymogow fizjologicznych ¢wiczenia, w ktore si¢ angazujemy aby okresli¢ na ktérym punkcie
kontinuum nalezy sie skoncentrowac.

Poprzez stosowanie odpowiedniego rodzaju treningu, wyniki osiagane w jego ramach moga
zosta¢ rozbudowane i poprawione. Zmiany w strukturze miesnia, wskazane czy tez nie, moga
réwniez mie¢ miejsce.

Migsnie zbudowane sa z trzech rdznych rodzajéw komorek: wolnokurczacych sie pracujacych
tlenowo, szybkokurczacych sie typu 2b pracujacych beztlenowo i szybkokurczacych sie typu 2a,
ktore moga zosta¢c przystosowane do pracy tlenowej i beztlenowej. Poprzez ¢wiczenie przez
diuzsze okresy z niska intensywnoscia, zajdzie przestawienie sie komorek typu 2a na prace
tlenowa. Efektem tego bedzie udoskonalenie zdolnosci organizmu do odktadania kwasu
mlekowego i poprawienie tolerancji sportowcdéw na wysokie poziomy kwasu mlekowego.
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Trening w okreslonych procesach energetycznych

Trening w etapie beztlenowym bezmleczanowym

Rozw(j systemu beztlenowego, bezmleczanowego. Schemat ¢wiczen powinien by¢ nastepujacy;
mata liczba mocnych przeciagnie¢ w wysokim tempie uderzen, przeplatana z przeciagnieciami
lekkimi.

Przyktad: 3 x (10/5 x 10) AN 34 spm. Ustawienie oporu na ergometrze: 3-5

Wiostuj mocno - 10 przeciagnie¢ w tempie 34 spm, nastepnie pie¢ lekkich przeciagnieé¢
powtérzonych 10 razy, odpocznij i powtérz ten proces dwukrotnie tak aby faczna liczba
mocnych przeciagnie¢ wyniosta 300. Podczas fazy mocnych przeciagniec, czestosé pracy serca
podwyzszy sie, ale w przeciwienstwie do diuzszych przerw nie bedzie akumulacji kwasu
mlekowego. Maksymalny progresto 3 x ( 17/7 x 10), 32-36spm.

Trening beztlenowy

Rozwdj mocy uderzeniowej. Schemat ¢wiczen: seria ¢wiczen 0 wysokiel intensywnosci z
przerwami 30 - 60 sekund. Stosunek pracy do odpoczynku 1:2.

Przyktad: 2 x (45 sek/90 sek. x 8) AN 32 spm. Ustawienie oporu na ergometrze: 8-10

Wiostuj przez 45 sekund z maksymalnym wysitkiem (to spowoduje podwyzszenie poziomu
kwasu mlekowego), nastepnie przez 90 sekund spokojnie i bez wysitku aby pozwoli¢ na prace
mechanizmowi odktadajacemu kwas mlekowy. Powt6rz ten proces do osmiu razy, potem
odpocznij przez 5 minut i ponownie powtorz. Postep jest wskazywany poprzez usprawniona
moc oddawana mierzong na monitorze podczas mocnych pociagnie¢. Utrzymanie wysokiej
mocy oddawanej w ciagu sesji wskazuje nawysoki stopien tolerancji mleczanowsej.

Trening tlenowy

Rozwdj wytrzymatosci. Dla treningu tlenowego konieczne jest monitorowanie rezultatow.
Czesto$¢ pracy serca jest ngjprostszym i nagjpraktyczniejszym sposobem kontrolowania
intensywnosci pracy, poniewaz wzrasta wraz z wydajnoscia fizjologiczna. By¢ moze jest to
waznigjsze podczas diugich okresdw treningu tlenowego aby znalez¢ sie w prawidtowych
ramach okreslonego rodzaju treningu. Intensywnos¢ ¢wiczen tlenowych powinna by¢
utrzymywana na poziomie 65-85% MHR stale poprzez 20-90 minut w zaleznosci od poziomu
sprawnosci sportowca. Ustawienie oporu na ergometrze powinno by¢ dosé niskie pozwalgjac
sportowcowi hawiostowanie w ptynnym rytmie.

Zwigkszenie perfuzji/Regeneracja

Nastepnym znakomitym przyktadem wykorzystania urzadzenia jest wyptukiwanie metabolitéw
przez krew. Po meczacym ¢wiczeniu, moga pojawi¢ si¢ uszkodzenia migsni i mate organiczne
zmiany chorobowe zwilaszcza w przypadku osdb zaangazowanych w sporty kontaktowe. W
wyniku tego, w miesniu kumulowane sa szczatki tkanek, co prowadzi do bélu i zesztywnienia
miegsnia. Okres ¢wiczen o niskigj intensywnosci nie przekraczajacy 20 minut, przy utrzymaniu
czestosci pracy serca na poziomie 65% MHR zwigkszy przeptyw krwi przez migsien. To nie
tylko przyspieszy metabolizm zgromadzonego kwasu mlekowego, ale rowniez wyptucze
wszelkie resztki pomagajac tym samym w powrocie do zdrowia.
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Rozdzial 4

MONITOROWANIE
POSTEPU

1. Testy podstawowe
2. Test etapowy



1. Testy podstawowe

Bez wzgledu na cele jakie zamierzasz osiagna¢, bedziesz chciat wiedzie¢ jak wygladaja Twoje
postepy. Prostym sposobem sprawdzania swojego postepu jest wykonywanie kilku testow
podstawowych w regularnych odstepach czasu w trakcie treningu. Wystarczy to robi¢ co dwa
lub trzy miesiace, jakkolwiek mozesz zechcie¢ uaktualniac te informacje czesciej, powiedzmy
co 6 tygodni.

Test 1 - Sprawdzanie cze¢stosci pracy serca.

Zapisuj spoczynkowa czestos¢ pracy serca (RHR - Resting Heart Rate) rano. Wraz z
poprawieniem sprawnosci, Twoja RHR powinna sie obniza¢. Nagty wzrost o okoto 5 uderzen na
minute moze zasygnalizowa¢ poczatek choroby zanim pojawia sie inne symptomy. Moze to
rowniez wskazywaé, ze nie radzisz sobie dobrze z obciazeniem treningowym. W takim
przypadku, wstrzymaj trening i zasiegnij profesjonalnej porady.

Test 2 - Testy na czas lub odlegtosé

Wybierz okreslony rodzaj testu - albo naczas albo na odlegtos¢ (np. cztery minuty lub 1000m) i
zapisz rezultat pokazywany na monitorze. Przerwy pomigdzy testami nie powinny przekracza¢ 6
tygodni.

Test 3- Test sprawnosci beztlenowe

Jest to 20 minutowy test, ktéry monitoruje zdolnos¢ sportowca do dania z siebie duzego wysitku
w krétkim okresie czasu. Ustaw obcigzenie na ergometrze na 5, monitor na 20 sekund i wiostuj
z maksymalnym wysitkiem i w duzym tempie. Zapisz pokonany dystans.

Test 4 - Test maksymalngl mocy

Jest to test na pie¢ pociagnie¢ wiosta, ktory mierzy maksymalna oddana moc. Ustaw obciazenie
ma ergometrze na 5, monitor na 500m/ i rozbudowuj intensywnos¢ przez trzy pociagniecia, a
nastepnie wiostuj z maksymalna moca i szybkoscia przez pigé¢ pociagniec. Zapisz maksymalne
tempo ( najnizsza warto$¢ czasowa na 500m.). Upewnij sie, ze Twoje pociagniecia Sa petne
podczas tego testu.

Test 5- Test etapowy (tylko dla zawodnik éw)

Jest to wzrostowy test skokowy wykorzystywany do okreslenia aktualnego progu beztlenowego
u sportowca. Fizjologicznie jest bardzo wymagajacy, ale zapewnia duzo informacji. Bedziesz
potrzebowat monitorowania czestosci pracy serca.

Zapewnia to opcjonalne dodatkowe wyposazenie ergometru. Monitor ergometru jest
przygotowany fabrycznie do wyswietlaniatetna.
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2. Test etapowy

Zasady testu

Istnigje okreslony poniesiony koszt energii dla danego obciazenia treningowego zwany
rownowaznikiem metabolicznym, wyrazany w jednostce Met. Wzrost o 25 watdw na
ergometrze wioslarskim jest w przyblizeniu rowny jednej jednostce Met i powoduje wzrost
zuzyciatlenu o 3,5 MI/kg/min.

Kroki testu etapowego pokazane sa w tabeli 4.1 w kategoriach Tempo/500m. i w przyblizeniu
odnosza sie do 25 watdéw/ 1 Met przyrostu. Test sktada sie¢ z pieciu 4 - minutowych czesci,
kazda pokonywana w statym tempie na 500m. Obciazenie jest zwiekszane dla kazdego kroku
jak pokazano w tabeli 4.1.

Pierwszy 4 - minutowy krok powinien by¢ ustawiony na poziomie pozwalajacym pokonaé te
cztery minuty swobodnie i bezstresowo. Odpoczywa] przez 30 minut pomiedzy kazdym
krokiem i zapisuj szczegOty jak to zilustrowano w tabeli 4.2 i 4.3. Uwaga; jesli monitor PM2 jest
ustawiony na cztery minuty pracy i 30 sekund odpoczynku, cata informacja jest zachowywana
do zapisu na koniec testu (patrz rozdziat 5.1 Monitor wynikéw). Podczas kazdego kroku
Czestos¢ pracy serca bedzie wzrastaé, ale powinna sie ustabilizowa¢ po okoto trzech minutach.
Nazywamy to stanem statym.

W nastepnych testach, wskazowka poprawy wytrzymatosci bedzie nizsza czestosé pracy serca
dla danego kroku; Twoje serce wykonuje mnigj pracy dla tego samego tempa/wysitku.

Jak wybieraé kroki w tescie etapowym

Tabda4.l

Tabela Zamiany 500m. Tempo / Waty
500m 4:24 3:25 2:57 2:39 2:27 2:18 2:09 2:04 1:59 1:54 1:50 1:47

Waty 25 50 75 100 125 150 175 200 225 250 275 300
500m 21:44 1:41 1:39 1:36 1:34 1:32 1:30 1:29 1:27 1:26 1:24 1:23
Waty 325 350 375 400 425 450 475 500 525 550 575 600

Aby ustali¢ odpowiedni poziom poczatkowy, konieczna jest znajomos¢ twojego aktualnego
czasu na 2000m. Przy wykorzystaniu tabeli 4.1, wybierz najblizszy Twojemu czas na 500m. (
podziel odlegtos¢ 2000 m). Aby okreslic swoj Krok 1 - odlicz wstecz szes¢ krokéw. Po
przebyciu 4 minut w Kroku 1, przejdz do nastepnego kroku, i tak dalej, do Kroku 5 ktéry
powinien zosta¢ wykonany z wytezeniem wszystkich sit aby osiagna¢ czas przewidywany na
2000m. Jesli Twoj czas na 2000m. przekroczy 9 : 30. musisz wybrat 4 : 24 jako swéj Krok 1,
poniewaz jest to ngjnizszy punkt startowy dlatestu etapowego.
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Ponizszy przyktad stanowi ilustracje dla sportowca z czasem 6:32 na 2,000m.
Sredni czas na 500m — 1:38. Nagjblizszy czas dla tego ¢wiczeniawynosi 1:39. Start zaczynamy
od czasu (w 6 krokach) — 1:59. Krok 2 — 1:54. Krok 3 — 1:50. Krok 4 — 1. Krok 5 daje w
przyblizeniu przewidywany czas na 2,000m.

Tabea4.2

Data: 18/11/98

Zadany czas/500m
Dystans (m)

Tepo wiostowania
(spm)

Tetno serca (bpm)
Wynik/500m

Tabela4.3

Data: 23/07/99

Zadany czas/500m
Dystans (m)

Tepo wiostowania
(spm)

Tetno serca (bpm)
Wynik/500m

Pierwszy rezultat testu

Krok 1 Krok 2 Krok 3
1:59 1:54 1:50
1008 1051 1090

23 24 25
151 165 177
1:59 1:54 1:50

Drugi rezultat testu

Krok 1 Krok 2 Krok 3
1:59 1:54 1:50
1010 1050 1088

22 24 25
143 154 166
1:59 1:54 1:50

Krok 4

1:47
1122
26

183
1:47

Krok 4

1:47
1123
25

175
1:47

Krok 5

MAX
1221
31

194
1:38.2

Krok 5

MAX
1232
32

189
1:.37.4
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Ponizszy wykres (tabela 4.4) przedstawia zaleznos¢ tetna serca w stosunku do osiagganych
wynikow. Wykreslone linie wskazuja nam wzrost wydolnosci organizmu w miare postepu
éwiczen — zmnigjszenie tetna sercaw stosunku do osiaganych wynikow czasu.

Tabea4.4

Heart Rate (bpm)

==~ = Heart rate {1st Test)

140 —@— Heart rate (2nd Test)
130 T T T L
2.00 1.55 1.50 1.45 1.40 135
Pace/500m
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Rozdzial 5:
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1. Odczyt wynikow

2. Dzwigniaregulujaca poziom
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3. Poradnik tempa ¢wiczen

4. Dziennik treningow

9. System motywacyjny Concept 2



1. Odczyt wynikow - monitor wydajnosci

'\I

14 28%

2:28‘%‘“ Ekran
52*15{ wszystkich

2:42.6 th, | denyoh
4 :::IERS

CHANGE CHANGE
DISPLAY DISPLAY

=

Dane 2 B 28;5@1:»;
podstawowe 8 3 |
i i}

CHANGE CHANGE
DISPLAY DISPLAY
7 S
13 254
2130
Wykres 257:135 CHANGE‘ 40:@:! ~ Pozycja
mcy DISPLAY ............ | |OdZI
=
| Guwst . mm swoe )
e

PRZYGOTOWANIE DO PRACY

Monitor PM4 wigcza sie gdy: wcisniesz przycisk MENU/BACK , zaczniesz wiostowac¢ lub gdy wiozysz
karte pamieci LogCard.

Monitor PM4 wytgcza sie automatycznie po 4 minutach od zakonczenia pracy.

Podczas pierwszego uruchomienia PM4 musisz ustawi¢ jezyk menu, date oraz czas. Wprowadz
poprawnie date, aby wyniki ¢wiczen byly zapisywane w chronologicznej kolejnosci.
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PRACA

CHANGE

UNITS
zmiana wys$wietlanych parametréw:
dystans (metry) , czas/500m, moc (waty) i praca
(kalorie). Przycisk ten jest aktywny w trybie
wiostowania, odczytu wynikow i przy wpisywaniu
danych dla wirtualnego partnera (PaceBoat).

CHANGE

DISPLAY

umozliwia wybér jednego z pieciu
ustawien ekranéw: Petna informacja > Wykres sity >
Wirtualny partner > Wykres mocy > Dane
podstawowe. Przycisk ten jest aktywny tylko podczas
pracy w trybie wiostowania.

MENU

BACK ) .
powr6t do poprzedniego menu. Podczas
pracy w trybie wiostowania, MENU/BACK konczy
éwiczenie i powraca do gitéwnego menu.

W tylnej czgs$ci obudowy znajduja sie baterie D-cell lub akumulator

Pie¢ przyciskéw obstugi
<4 Menu. W trybie Just Row
bezposredni wybor trybu
pracy ekranu

W potaczeniu z LogCard
PM4 umozliwia
personalizacjg treningu.
Wsun karte przed
dokonaniem ustawien
¢wiczenia, a wszystkie wyniki zostang zapisane na karcie. Po
zakonczeniu ¢wiczenia przed usunigciem karty powr6¢ do Gtéwnego
Menu (Main Menu). Skontaktuj sie z dystrybutorem jezeli chcesz
naby¢ dodatkowe karty LogCard

UWAGI

Czys¢ PM4 tylko miekka sciereczka.

Nie wylewaj srodkow czyszczacych bezposrednio na
monitor.

Do zasilania stosuj tylko baterie alkaliczne jesli nie
uzywasz akumulatora

Uwaga:

Nastepujace formuty sg uzywane w celu wyliczenia
jednostek pomiarowych:

Waty = 2.80/(sec/metr)*3
Cal/h = Kcal/h = (waty) x (4) x (0.8604) + 300

Ztacze sensora
pomiarowego PM4.

Te—po

L=/

5niazdo czujnika do pomiaru
etna (opcjonalnego
rewnetrznego firmy POLAR)

Port USB do podtgczenia
komputera PC. Sprawdz
strone
www.concept2.com/us/suppor
t/monitors/pm4/ z aktualnymi
informacjami

STRUKTURA MENU PM4

Just Row...

do 50,000m bez wcisniecia dodatkowych przyciskow. Wynik jest zapisywany, jezeli trening trwa dtuzej niz

jedna minuta. Split domysiny wynosi 5 minut, po 35 minutach wiostowania wynosi 10 minut

Select Workout
Standard List...
Custom List...

Zawiera 5, nie zmienialnych éwiczen.
Zawiera 5 ¢wiczen, moga by¢ zamieniane z

éwiczeniami z LogCard. Limit 30 interwatéw.

ReRow...

New Workout...
Single Distance...
Single Time...
Intervals: Distance...

Intervals: Time...
Intervals: Variable...

Favorites...

Umozliwia uzytkownikowi wyb6r poprzedniego.
Tworzenie wtasnych ¢wiczen w dowolnym formacie.

od 100 do 50,000m.

od 0:20 do 9:59:59, max dystans 50,000m.

Stata praca od 100 do 9999m, staly czas
odpoczynku od 0 to 9:55, do 30 interwatéw.

Stata praca od 0:20 do 59:59, staly czas
odpoczynku.

Potaczenie dystansu i czasu od 100 do 999,999m
odpoczynek od 0 to 9:55, do 30 interwatéw.

Pie¢ ¢wiczen na jednego uzytkownika LogCard. Limit 30 ustawianych

Rozrywka podczas treningu.

Interwatow.
Games Menu z dodatkowymi mozliwosciami dotyczgacymi monitora PM4.
Fish Game
Racing ...

Mozliwos¢ stworzenia wirtualnego wyscigu dla czterech

uzytkownikéw PM4 za pomocg wbudowanego facza bezprzewodowego lub
przewodowego za pomocg potaczen RJ 45.
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http://www.concept2.com/us/suppor

Information Menu z dodatkowymi informacjami dotyczacymi PM4.

Overview

Using the Monitor... Opis przyciskdw PM4, wyswietlanych danych, ¢wiczen i
LogCard.

How to Row... Lekcja wiostowania wraz z animacja.

Drag Factor/Damper... Kalibracja monitora PM4, wazna, gdy ¢wiczymy na réznych
urzadzeniach a chcemy, aby mierzone parametry treningu byty
takie same.

Replacing the Battery... Uzywaj dwie baterie alkaliczne D-cell (CR20). Jezeli poziom

napiecia jest zbyt niski moze doj$¢ do utraty danych w PM4.
Max czas na wymiane baterii wynosi 5 min.
More options
Display Drag Factor... Podgladu ustawien kalibracji PM4.

Utilities
Set Date and Time... Wazna dla poprawnego zapisu wynikow.
Set Language... Ustawienie preferowanego jezyka menu. Preferencje
zapisywane sg na LogCard.
LCD Contrast... Regulacja kontrastu wyswietlacza LCD.
Battery... Wskaznik procentowy stanu baterii.
Produkt ID... Informacje o PM4.
Connect Suunto HR Logowanie kodowanego pasa SUUNTO do pomiaru tetna.
Memory... Jezeli nie uzywasz LogCard, lista 10-ciu ostatnich wynikéw ¢wiczen

utozonych wg dat, starsze sg automatycznie usuwane.
albo LogCard... Zapis okoto 300 ¢wiczen na karcie pamieci, kazdy uzytkownik 5 faworyzowanych
éwiczen, ustawienia jezyka menu, ostatnio uzywany typ ekranu. Dobrg pomystem jest
zachowywanie najwazniejszych danych.

Summary... Lista uzytkownikéw uzytkownikéw $rednie rezultaty zapisane na
LogCard.
Monthly Totals... Pokazuje miesieczna tabele z wynikami ¢wiczen.
List by Date... Pokazuje wyniki ¢wiczen sortowane wg daty.
List by Type... Pokazuje wyniki ¢wiczen sortowane wg typu ¢wiczenia.
LogCard Utilities
Add User... Umozliwia dodanie do 5-ciu uzytkownikéw.
Edit User... Edycja nazwy uzytkownika i ,lifetime meters”.
Delete User... Usuwa uzytkownika i jego wyniki.
Delete Workout... Usuwa wyniki ¢wiczen.

2. Dzwignia regulujaca poziom oporu

Gdy zapoznasz si¢ z ergometrem wioslarskim i ruchem wykonywanym przy wiostowaniu,
zalecamy ustawienie dzwigni z boku kota zamachowego na poziom 3. Kiedy wyksztatcisz dobra
technike, mozesz wtedy eksperymentowaé z roznymi ustawieniami dzwigni aby znalezé
najstosowniejsze dla Twoich potrzeb treningowych.

67



Ustawiane oporu

Opor jest ustawiany przez przesuwanie dzwigni w zakresie poziomow 1 (niski) - 10 (wysoki).
To zwigksza lub zmnigjsza ilos¢ przeptywu powietrza przez koto zamachowe. Lopatki
wirnikowe kota zamachowego stwarzaja opor wiatrowi aby zwolni¢ koto zamachowe w Fazie
przejsciowej i zapewni¢ opor podczas Uderzenia.

Wyzsze ustawienie dzwigni pozwala na wigkszy przeptyw powietrza przez koto zamachowe, co
szybko zwalnia prace kota w Fazie przejsciowej i zapewnia wigkszy opér w Fazie uderzenia
Nizsze ustawienie dzwigni pozwala na mniejszy przeptyw powietrza przez koto zamachowe, co
nie zwalnia tak szybko pracy kota w Fazie przejsciowej i zapewnia mniejszy opér w fazie
Uderzenia

Jednakze, ustawienie dzwigni regulujacej opor NIE jest wyznacznikiem sprawnosci lub
intensywnosci treningu. Po prostu zmienia predkos¢ w fazie Uderzenia, podobnie jak zmiana
przerzutki w rowerze. Intensywnos¢ treningu jest okreslana tylko przez Twoéj wiasny wysitek.
Im cigzej wiostujesz, tym szybcigj obraca sie koto zamachowe i wiekszy opdr czujesz. Dla
okreslongj ilosci wysitku, wysokie ustawienie spowoduje nizsze tempo pociagnie¢ wiosta niz
przy ustawieniu niskim.

Wraz z poprawa poziomu sprawnosci i umiejetnosci wioslarskich, bedziesz w stanie osiaga¢
lepsze rezultaty (tzn. szybsze tempo, wieksza oddawana moc, szybsze tempo spalania kalorii),
niezaleznie od ustawienia poziomu oporu.
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3. Poradnik tempa ¢éwiczen

Tabela poradnika podaje
przypuszczane czasy osiagane dla
danego osiagnigtego wyniku na
500m.

I nformacja:
Dystans dla maratonu wynosi
42,194m lub 26,2 mili.

500m

1:22
1:24
1:26
1:28
1:30
1:32
1:34
1:36
1:38
1:40
1:42
1:44
1:46
1:48
1:50
1:52
1:54
1:56
1:58
2:00
2:02
2:04
2:06
2:08
2:10
2:12
2:14
2:16
2:18
2:20
2:22
2:24
2:26
2:28
2:30
2:32
2:34
2.36
2.38
2.40
2.42
2.44
2.46
2.48
2.50
2.52
2.54
2.56
2.58
3.00

2,000m

5:28
5:36
5:44
5:52
6:00
6:08
6:16
6:24
6:32
6:40
6:48
6:56
7:04
712
7:20
7:28
1:36
7.44
1:52
8:00
8:08
8:16
8:24
8:32
8:40
8:48
8:56
9:04
9:12
9:20
9:28
9:36
9:44
9:52
10:00
10:08
10:16
10:24
10:32
10:40
10:48
10:56
11:04
11:12
11:20
11:28
11:36
11:44
11:52
12:00

Pace Guide
5,000m | 10,000m
13:40 27:20
14:00 28:00
14:20 28.40
14:40 29:20
15:00 30:00
15:20 30:40
15:40 31:20
16:00 32:00
16:20 32:40
16:40 33:20
17:00 34:00
17:20 34:40
17:40 35:20
18:00 36:00
18:20 36:40
18:40 37:20
19:00 38:00
19:20 38:40
19:40 39:20
20:00 40:00
20:20 40:40
20:40 41:20
21:00 42:00
21:20 42:40
21:40 43:20
22:00 44:00
22:20 44:40
22:40 45:20
23:00 46:00
23:20 46:40
23:40 47:20
24:00 48:00
24:20 48:40
24:40 49:20
25:00 50:00
25:20 50:40
25:40 51:20
26:00 52:00
26:20 §2:40
26:40 63:20
27:00 54:00
27:20 54:40
27:40 55:20
28:00 §6:00
28:20 56:40
28:40 57:20
29:00 58:00
29:20 58:40
29:40 §9:20
30:00 60:00

Marathon

1:55.20
1:58.09
2:00.58
2:03.46
2:06.35
2:09.24
A8
2:15.01
2:17.50
2:20.39
2:23.28
2:26.17
2:29.05
2:31.54
2:34.43
2:37.32
2:40.20
2:43.09
2:45.58
2:48.47
2:51.36
2:54.24
2:57.13
3:00.02
3:.02.51
3:05.39
3:08.28
3117
3:14.06
3:16.55
31943
32232
3:25.21
3:28.10
3:30.59
3:33.47
3:36.36
3:39.25
34214
3:45.02
3:47.51
3:50.40
3:53.29
3:56.18
3:59.06
4:01.55
4:04.44
4:07.33
4:10.21
4:13.10

100,000m

4:33:20
4:40:00
4:46:40
4:53:20
5:00:00
5:06:40
5:13:20
5:20:00
5:26:40
5:33:20
5:40:00
5:46:40
5:53:20
6:00:00
6:06:40
6:13:20
6:20:00
6:26:40
6:33:20
6:40:00
G:46:40
6:53:20
7:00:00
7:06:40
7:13:20
7:20:00
T:26:40
7:33:20
7:40:00
T:46:40
7:53:20
8:00:00
8:06:40
8:13:20
8:20:00
8:26:40
8:33:20
8:40:00
8:46:40
8:53:20
9:00:00
9:06:40
9:13:20
9:20:00
9:26:40
9:33:20
9:40:00
9:46:40
9:53:20
10:00:00
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4. Dziennik treningow

Distance Award Scheme:

Name & Address:

Postcode: T-shirt Size:
Contact Tel: Date of Birth: Page No.
Dat Time Distance |Cum. Total c t
awe Hrs | Min |Sec Tens (metres) (metres) UL
Verified by: Print Name: Position:
Signature: Date:
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5. System motywacyjny Concept |1

System motywacyjny Conceptll zostat przygotowany dla kazdegj grupy wiekowej. W programie
tym liczy sie catkowity , przeptyniety” dystans podczas treningbw. Jezeli osiagnates jeden z
podanych w tabeli poziom wyslij do nas dziennik treningéw potwierdzony podpisem, a my
wyslemy certyfikat osiagnigtego wyniku oraz koszulke T-shirt.

Nie malimitu czasowego, w ktorym osiagniesz jeden z wybranych dystansow.
Klasyfikacja
Mtodzicy: wiek do 12 lat, mozliwe do osiagniecia cztery poziomy: 10km, 25km, 50km, 100km

Juniorzy: wiek od 13 do 18 lat, cztery poziomy: 100km, 250km, 500km, 1000km
Seniorzy: wiek powyzej 18 lat, cztery poziomy: 1000km, 5000km, 10000km, 15000km

[{0,000m]
{mmear B

Tabela5.2
Podzial
Mtodzicy (do 12) 10,000m 25,000m 50,000m 100,000m
Juniorzy (13 do 100,000m 250,000m 500,000m 1,000,000m
ézl)‘liorzy (od 18) 1,000,000m 5,000,000m 10,000,000m 15,000,000m
Informacje:
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Ranking Concept 11

Ranking Concept |l jest ogolnoswiatowym zbiorem najlepszych osiagnigtych wynikow w
poszczegblnych kategoriach. Zbieranie wynikéw prowadzone jest do potowy lutego kazdego
roku a wyniki sa dostepne w trybie on-line juz w kwietniu. Drukowana wergja jest dostepna w
maju. Tabela 5.3 przedstawia podziat na dystanse atabela 5.4 klasyfikacje wiekowa.

K ategorie dystansowe

Tabela 5.3
Indywidualnie 2,000m 5,000m 10,000m 42,194m 100,000m
(maraton)
Druzynowo - - - - 100,000m
K ategorie wiekowe dla 2.000, 5.000 i 10.000m
Tabela5.4
M ezczyzni J13 J14 J15 J16 Ji7 J18 19-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | 80-89 | 90-99
M ezczyini - - - - - Ji8 19-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | 80-89 | 90-99
lekka
K obiety J13 J14 J15 J16 Ji7 J18 19-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | 80-89 | 90-99
K obiety - - - - - Ji8 19-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | 80-89 | 90-99
lekka
Informacje:

i Pamietaj, aby wynik poda¢ z doktadnoscia do dziesiatych czesci sekundy, w innym
przypadku czas podany w rankingu zostanie przedstawiony z wartoscia koncowsa .9
sekundy.

ii. Na dystansie 100,000m moga bra¢ udziat druzyny meskie, zenskie lub mieszane do
10 os6b. W druzynie mieszangj, ostatnia ¢wiczaca osoba musi by¢ kobieta.
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Zawody Concept ||

Zawody przeprowadzane sa dla roznych dystansow i schematéw. Standardowo zawody rangi
krajowej i miedzynarodowe] przeprowadzane sa na dystansie 2000m. Kaendarium imprez
dostepne jest na stronie internetowej pod adresem:  www.concept2.com  lub
www.concept2.co.uk/v4/calendar.htm .

Naj waznieg sze imprezy

Mistrzostwa Polski ostatni tydzien stycznia
Mistrzostwa Wielkiej Brytanii listopad
Mistrzostwa Swiata Boston, luty
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Rozdzial 6:

SEOWNICZEK




Praca tlenowa - Praca ktéra wykorzystuje tlen. Cwiczenia o matej do umiarkowanej
intensywnosci, ktére moga by¢ utrzymywane przez diugie okresy. Podstawa wiekszosci treningu.

Etap beztlenowy bezmleczanowy - Poczatkowy etap w procesie wytwarzanie energii przez
organizm.

Praca beztlenowa - Cwiczenia bez tlenu. Ciezka praca wykonywana przez bardzo krétkie okresy
ktore nie moga by przedituzane.

Faza poczatkowa - Punkt, w ktorym pobierane jest obciazenie w cyklu wiostowania.

Zwiekszenie perfuzji - Cwiczenie o niskigj intensywnosci ktore przyspiesza metabolizm,
zwicgkszajac przeptyw krwi przez zmeczone lub uszkodzone migsnie.

Pr zystosowanie or ganizmu - Regeneracja organizmu podczas odpoczynku po ¢wiczeniu.

Ser cowonaczyniowy (car diovascular) - Funkcje sercowonaczyniowe podczas ¢wiczenia.

Faza uder zenia - Zastosowanie mocy podczas cyklu wiostowania.

Faza koncowa - Koniec Fazy uderzeniai poczatek Fazy przejsciowej pociagniecia.

Kwas mlekowy - Produkt uboczny cyklu wytwarzania energii.

Maksymalna czestos¢ pracy serca (MHR - Maximum Heart Rate) - Maksymalna liczba uderzen
na minute (bpm - beat per minute), ktéra serce jest w stanie wytrzymac. MHR spada z wiekiem i
moze zosta¢ obliczone albo poprzez ¢wiczenie z maksymalna wydajnoscia lub przez
zastosowanie wzoru MHR (220 - TwGj wiek), gdzie szacunkowy btad wynosi 10 - 12 uderzen.

Makrocykl - Liczbatygodni w cyklu treningowym

Mikrocykl - Liczba sesji treningowych w tygodniu.

Podzial na okresy - Organizacja celow treningowych w logiczny porzadek.

Faza pr zejsciowa - Czas pomiedzy koncem uderzenia, a poczatkiem nastepnego.

Spoczynkowa czestosé¢ pracy serca (RHR - Resting Heart Rate) - Czestos¢ pracy serca w
stanie spoczynku - mierzona zaraz rano (jako pierwsza czynnosc).

Proces odkladania kwasu mlekowego - Proces, w ktorym kwas mlekowy jest przetwarzany
przez tlenowy system energii.

Liczba pociagnie¢ - Patrz liczba pociagni¢¢ wiosta na minute

Liczba pociagni¢e¢ na minute (Strokes per minute - spm) - znana rowniez jako liczba
pociagnie¢, odnosi sie liczby petnych pociagnie¢ wiostem na minute.

Okreskoncowy - 7 -10 dniowy okres bezposrednio poprzedzajacy zawody

Rodzaje treningu - okreslaja rézne poziomy intensywnosci i opisuja co Si¢ dzieje z organizmem
przy réznych obciazeniach treningowych.
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Cykl treningowy - Okreslony czas treningu, zwykle miedzy 4 - 8 tygodniami, ktory jest
przeznaczony do osiagniecia specyficznego celu.

I ntensywnosé treningu - Sktada si¢ z wytrzymatosci, liczby pociagnie¢ (tempa) i czestosci pracy
serca przez to wywotanej.

Obcigzenie treningowe - Sktada si¢ z elementu ilosciowego i jakosciowego pracy. Nacisk przy
systematycznym programie powinien przechodzi¢ z ilosci na jakos¢.

Transport - Proces rozprowadzania tlenu do pracujacych miesni.

Uzytkowanie - Skutecznos¢ migsni do wykorzystania dostepnego tlenu podczas ¢wiczenia.

VO2-Maksymalne minutowe zuzycietlenu (in. pulap tlenowy) - miara zdolnosci organizmu do
wykorzystania tlenu.

Zasada treningu falowego - Zréznicowanie dawek treningowych od lekkich do ciezkich.
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