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Wstep

Pisaniu ksiazki traktujacej o tym, jak trenowaé, towarzyszy poczucie wielkiej odpowiedzialnosci. Szczegélnie
ze ksiazke te nazwalem ,Biblig”. Wiem, ze wielu kolarzy przyjmie to, co napisatem, bez zastrzezen. Inni,
bardziej sceptyczni, bedg wybieraé to, co uznaja za wazne dla siebie, a odrzucad to, co bedzie ktdcilo sie
z ich przekonaniami.

Jeszeze inni kupig ksiazke, sadzac, ze ukrylem w niej jakies sekrety, keére w cudowny sposéb poprawia
ich wyniki w czasie wyscigéw. Juz po kilku rozdzialach przekonaja si¢ jednak, ze tak nie jest. Opisany tu
program szkoleniowy to raczej podstawy. Zamiast niestychanie trudnych treningéw, o nieslychanej dtugosci
i intensywnosci oraz niezwyklych metod, klade nacisk na stworzenie cisle zdefiniowanego kierunku rozwoju
i trzymanie si¢ go z konsekwencja i umiarem.

Niedawno znajomy przestal mi fragment dyskusji, ktéra toczyta si¢ w internecie. Pewien zawodnik opi-
sywal, jak stosowaé metody opisane przeze mnie w ,, The Cyclist’s Trainig Bible” w odniesieniu do kolarstwa
gorskiego. Jego skrétowy opis byl zabawny i zwigzly. Oto, co napisal:

»Irenuj, trenuj, trenuj, odpoczywaj.

Trenuj wigcej, trenuj wiceej, odpoczywaj.
Trenuj jeszcze wiccej, odpoczywaj.

Trenuj naprawdg cigzko, odpoczywaj.
Odpoczywaj, odpoczywaj, startuj w wyscigu”.

Przygotowywanie przeze mnie zawodnikéw do startéw wyglada whasnie tak prosto. Jednak sportowcom
niekiedy trudno jest si¢ pogodzi¢ z faktami, gdy odkrywaja moja tajemnicg. Kiedy$ prowadzitem calodniowe
wyklady na temat treningu w klubie kolarskim. Po zajeciach jeden z zawodnikéw podszedt do mnie i $ciszo-
nym glosem zapytal, jak naprawde trenuje kolarzy. Napisatem juz trzy ksiazki na ten temat i wystgpowalem
z niezliczong iloscia wykladéw, a jednak nadal spotykam si¢ z niedowierzaniem wéréd zawodnikéw. Czy to
moze by¢ az tak proste?

Kazdy z nas chcialby odkry¢ magiczny trening, ktéry pozwoli stawaé na podium co tydzien. Ale takiej
metody nie ma. Wszystko sprowadza si¢ do kilku podstawowych zalozend. Jednak zanim wspélnie rozpo-
czniemy t¢ dtuga podréz, pomocne moze by¢ lepsze poznanie mnie i tego, skad wzigly si¢ moje pomysty.

Zalozenia i metody, ktre stosuje, zaczely si¢ rozwijaé, gdy sam pragnatem zostaé zawodnikiem w latach
siedemdziesiatych. Rozpoczatem nowe studia, by uzyska¢ tytul magistra w zakresie szkolenia. Chciatem dzigki
temu sprawniej kierowa¢ wlasnym treningiem. W 1980 roku zostalem whascicielem sklepu z asortymentem
dla biegaczy, a wkrétce potem — prosperujacego obok sklepu rowerowego. Jako sprzedawcéw zatrudnitem
najlepszych zawodnikéw z okolicy. Przez kolejnych osiem lat sklepy staly si¢ wylggarnia dla moich pomystéw.
Pracujacy u mnie ludzie niemal codziennie dyskutowali, a niekiedy wrecz kdcili si¢ na temat optymalnych
schematéw treningowych. Nawet nasi klienci dawali si¢ weiaga¢ w niekoriczace si¢ debaty, jak szybko osiag-
na¢ najwyzszy poziom wytrenowania. Moja filozofia, opisana w rozdziale pierwszym, rozwinela sie wlasnie
wtedy. Gdy pdzniej pomysly si¢ skrystalizowaly, postanowilem porzuci¢ handel i wigcej czasu poswigci¢
pracy trenera. Szkolitem lokalnych zawodnikéw, ktdrzy stali si¢ moimi krélikami do§wiadczalnymi.

To, co jest popularne w treningu, ciagle si¢ zmienia. Kiedy startowalem jako biegacz na studiach,
w latach sze$¢dziesiatych, programy wszystkich moich treneréw oparte byly na systemie okreséw. W latach
siedemdziesigtych modny stal si¢ system ¢wiczeri, nazywany w skrécie LSD (od ang. Low Slow Distance,
czyli wolny bieg na dlugim dystansie) i wielu treneréw trzymalo si¢ tego modelu. Zalozenie bylo takie,
ze trening z niskim lub umiarkowanym nat¢zeniem, trwajacy godzinami, ma rozwina¢ doskonals forme
w strefie tlenowej. W ostatnich latach zainteresowanie systemem LSD powraca. W latach osiemdziesiatych
ponownie modny stal si¢ system z zastosowaniem intensywnych éwiczeni podzielonych na okresy.



Nauka dotyczaca sportu, do$¢ mloda gataz wiedzy, zaczela dojrzewaé w latach dziewigédziesigtych i tre-
ning stat si¢ bardziej naukowy, a nie — jak dotychczas, intuicyjny. Wielu czolowych sportowcéw zaczeto
trenowaé pod okiem dos$wiadczonych fizjologdéw i lekarzy, w odréznieniu od weze$niejszego pokolenia
atletéw, ktérzy po przejsciu w stan spoczynku sami zajmowali si¢ praca trenerska. Nasze dzisiejsze metody
ksztaltowane sg przede wszystkim przez nauke.

Réwnolegle do opisywanych zmian, w ciagu tych trzydziestu lat rozwijala si¢ koncepcja periodyzacji.
Zawsze bylem i nadal jestem zafascynowany tym, ze mozemy manipulowad elementami treningu (jego
czestotliwoscia, natezeniem, dlugoscia i rodzajem) w ciagu sezonu tak, by osiagaé szczyt formy w okreslo-
nych momentach. Przeczytalem na ten temat wszystko, co wpadlo mi w r¢ce. W tym seminaryjng prace
rumunskiego naukowca dr Tudora Bompy , Teoria i metodyka treningu”. Kilka lat temu mialem szczgscie
spedzi¢ w jego towarzystwie nieco czasu, wypytujac go o pochodzenie teorii periodyzacji. Spora cz¢$¢ tej
ksiazki oparta jest na jego pracach.

Na tym podlozu wyrosly zalozenia opisywane w ponizszym opracowaniu.

,Biblia treningu kolarza gérskiego” jest trzeci ksiazka z serii, nad ktdra pracujg od 1995 roku. Pierwsza
byta , The Cyclist’s Training Bible”, a druga , TRIATLON biblia treningu” (Wydawnictwo Buk Rower 2010).
Czg$¢ materiatu zamieszczonego w obecnej publikacji jest oparta na poprzednich ksiazkach, jednak wiado-
mosci zostaly w miar¢ mozliwoéci uzupelnione. Jednoczesnie znaczna cz¢$¢ materiatu jest zupelnie nowa.

Czeé¢ 1 opisuje, jak odnosi¢ sukcesy sportowe, samodzielnie prowadzac swéj trening. Wazne jest nie
tylko rozwinigcie indywidualnego programu szkoleniowego. Niezbedny jest réwniez realizm w ocenie tego,
co jest konieczne do osiagnigcia sukcesu: swoich mozliwosci i motywagji.

W czgéei 11 analizuj¢ naukows strong treningu. Podstawowe zagadnienia z zakresu fizjologii, obcigzeri
treningowych, zmeczenia i zasad trenowania sa oméwione w rozdziale 3. Rozdziat 4 traktuje o najczeséciej
zle rozumianym zagadnieniu — nat¢zeniu éwiczen.

Czgs¢ 11 jest poczatkiem procesu twojego whasnego szkolenia — od analizy, kim jeste$ jako sportowiec,
po okreslenie tego, co jest niezbedne do osiggania sukceséw w wyscigach.

Zagadnienie periodyzacji, czyli podzielenia treningu na okresy, opisane jest krok po kroku w cze¢sci IV.
Pod wicloma wzgledami jest to esencja tej ksiazki. Do tej czesci bedziesz wracaé rok po roku, by ustalaé na
jej podstawie plan treningu na kazdy sezon. Powdd jest prosty. Z czasem sam dostarczysz dowoddéw na to,
jak periodyzacja sprawdza si¢ w prakeyce.

W czesci V przygladam si¢ wadom i zaletom treningu. Rozdziat 10 traktuje o tym, jak przygotowaé
si¢ do udanego wyscigu: od rozgrzewki, przez ustalenie strategii, az po regeneracj¢ po samych zawodach.
Rozdziat 11 to spojrzenie na ciemng strong trenowania — choroby, wyczerpanie, przetrenowanie.

Czg$¢ VI omawia pigé tematdw, ktdre pozwolg udoskonali¢ twéj program treningowy. Znajdziesz tam
zagadnienia dotyczace treningu zimowego, ¢wiczen sitowych i rozciagajacych, opis nietypowych potrzeb dla
réznych grup sportowcéw trenujacych kolarstwo gérskie — kobiet, 0sob starszych, takze sposobdw uzywania
dziennika treningowego i stosowania technik regeneracji organizmu.

Ksiazka ta zostala napisana z mysla o powaznych i zaangazowanych rowerzystach gérskich. Zalozenia
sa takie, ze czytelnik ma juz pewne do$wiadczenie w tym sporcie i posiada rozwiniete podstawowe umie-
jetnosci zwigzane z korzystaniem z roweru. Poczatkujacym doradzam lekeure, najlepicj pod okiem trenera
lub bardziej zaawansowanego zawodnika.

Zakladam réwniez, ze czytelnik jest zdrowy. Jesli istnieje jakikolwiek powdd, by przypuszczad, ze cos
jest z tobg nie tak, radz¢ zasiegnaé porady lekarza, zanim przystapisz do opisywanego tu, wymagajacego
programu ¢wiczen.

Celem napisania ,,Biblii” bylo umozliwienie czytelnikowi lepszego prowadzenia wlasnego treningu,
a w konsekwencji uczynienie z ciebie lepszego zawodnika. Do samego korica staratem sig, by ksiazka byta
zaréwno zrozumiala, jak i praktyczna. Mam nadzieje, ze osiagnatem swéj cel i ze rado$¢, jaka czerpiesz
z uprawiania kolarstwa gérskiego, bedzie trwala jeszeze wiele lat.

Joe Friel
Fort Collins, Kolorado, marzec 2000
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