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MTB a trening szosowy

Poradnik dotyczacy treningu szosowego dla
kolarzy gorskich

ARKADIUSZ KOGUT

Zdecydowana wiekszos¢ kolarzy gorskich stosuje w swoich treningach
rower szosowy. Co daje trening na asfalcie? Kiedy go przeprowadzac?
Rozwiewamy mity i wyjasniamy watpliwosci.

Zdecydowana wiekszos¢ kolarzy gérskich stosuje w swoich treningach rower
szosowy. Co daje trening na asfalcie? Kiedy go przeprowadzac¢? Rozwiewamy mity i
wyjasniamy watpliwosci.Najwiekszymi zaletami treningu na rowerze szosowym sg
przede wszystkim réznorodnos¢ treningu, wieksza kontrola parametréw
jakosciowych (predkos¢, kadencja, moc, puls) czy tez odpoczynek od jazdy w
terenie. Wielu ambitnych amatoréw zadaje sobie pytanie, jesli wczesniej tego nie
dokonali, czy warto zdecydowac sie na zakup roweru szosowego czy moze to
zbedny wydatek. Jednoznacznie nie odpowiemy na to pytanie, bo wszystko zalezy
od indywidualnych preferencji, mozliwosci i celéw, jakie chcemy osiggnac.
Postaramy sie natomiast przedstawi¢ Wam potencjalne korzysci ptynace z jazdy po
asfalcie oraz zobaczymy, jakie s mechaniczne réznice w sprzecie. Nie zabraknie
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réwniez podkreslenia ograniczeh w treningu szosowym.

Szosa i MTB w treningu

Na pierwszy rzut oka rower jest rowerem - dwa kota, rama i osprzet gwarantuja
swobodne przemieszczanie sie, ktérego predkos¢ uzalezniona jest od poziomu
generowanej mocy. Kazdy zdaje sobie jednak sprawe, ze w przypadku treningu
réznice te sg zasadnicze i wptywajg ostatecznie na jakos$¢ kazdej jednostki oraz
determinujg jej miejsce w cyklu treningowym.

Szoséwka jest na pewno sprzetem, ktéry efektywniej przenosi energie uzytkownika
na naped niz rower goérski. Jadac na maszynie przeznaczonej wytacznie do
pokonywania asfaltowych kilometréw, tracimy mniej watéw niz w géralu. Jest to
spowodowane przede wszystkim wiekszym cisnieniem opon, duzo mniejszymi
oporami toczenia wynikajgcymi z budowy gum (brak bieznika) oraz sztywniejszej
ramy (nie musi absorbowac tylu wstrzgséw co w MTB). W rowerze goérskim duza
czes¢ naszej energii poswiecana jest na absorbcje wstrzaséw. Czes¢ pochtaniana
jest przez amortyzacje przednia i tylng, rame orz opony o odpowiednio dobranym
cisnieniu. Moc generowana przez uzytkownika jest réwniez po czesci "tracona" ze
wzgledu na mniejszg kontrole trakcji, np. podczas jazdy na luznych kamieniach czy
szutrze.

Najtrudniejszym terenem, po jakim poruszamy sie na rowerze szosowym, jest
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zazwyczaj bruk. Nawet jednak kocie tby pozwalajg na wiekszg kontrole nad rowerem
niz wiekszosc¢ tras w gorach.

W zwigzku z tym wiekszos¢ kolarzy gérskich traktuje treningi MTB przede wszystkim
jako ¢wiczenia techniki jazdy oraz wykonywania specjalistycznych, intensywnych
jednostek o intensywnosci zblizonej do wyscigowej. Treningi na szosie uzywane sg
przede wszystkim do wykonywania jazd kompensacyjnych, ¢wiczenia wytrzymatosci
sitowej i szybkosciowej oraz powiekszania bazy tlenowe;j.

Zalety

Dtugie treningi wytrzymatosciowe na rowerze szosowym, w kazdej intensywnosci, sg
|zejsze dla catego ciata w poréwnaniu do tej samej dtugosci w kazdym terenie poza
asfaltem. Szczegdlnie dotyczy to gérnych partii miesni naszego ciata oraz korpusu.
Ich wzmocnienie jest bardzo wazne w kolarstwie gérskim, ale konieczny jest
odpoczynek pomiedzy jednostkami MTB w celu adaptacji organizmu oraz
zwiekszania sity wykorzystywanych w nim partii miesniowych. Gdybysmy trenowali
5-6 razy w tygodniu i kazdy trening prowadzit w terenie, to szybko mozemy
doprowadzi¢ do przemeczenia miesni korpuskularnych oraz grzbietu, ramion czy
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brzucha. Trening szosowy pozwala stopniowo rozwija¢ te partie bez ryzyka
przetrenowania wynikajgcego z braku réznorodnosci i odpoczynku.

Oprécz tego jazda na rowerze szosowym umozliwia zbudowanie wiekszej objetosci
tlenowej oraz wytrzymatosci sitowej, gtéwnie dzieki specyficznie ukierunkowanej
pracy miesniowej oraz skupieniu sie na kontrolowaniu intensywnosci treningu.
Dotyczy to zaréwno pulsu, mocy i predkosci, jak i kadencji. Kontrolowanie tej
ostatniej umozliwia uzyskanie ptynniejszego obrotu podczas jazdy w terenie, co
bezposrednio wptywa na zmniejszenie energetycznosci wysitku oraz efektywniejsza

prace.

Ograniczenia

Najwiekszg wadg roweru szosowego jest to, ze nie jest on géralem. Brzmi to rzecz
jasna lakonicznie, ale sprzet na asfalt nie pozwoli nam wytrenowac specyficznych
umiejetnosci i motoryki potrzebnej w MTB.

Dobre wyniki w terenie gérskim determinowane sg nie tylko przez odpowiednia
wydolnosé, ale takze (i to w duzym stopniu) przez umiejetnosci techniczne,
odpowiednig pozycje i zdolno$¢ do szybkiego przemieszczania sie pomiedzy
poszczegdblnymi sekcjami trasy. Nalezy wiec zachowa¢ odpowiednie proporcje w
zakresie treningu szosowego i MTB.

lle szosy, ile MTB?

Asfalt wykorzystywany jest przez kolarzy goérskich gtéwnie w okresie
przygotowawczym. Przed sezonem zawodnicy wykorzystujg jazde po asfalcie do
ksztattowania bazy tlenowej wykonujac dtugie treningi szosowe. We wczesnej fazie
sezonu wiekszos¢ trenujgcych kolarzy gérskich wykonuje w tygodniu 3-4 treningi
szosowe, starajac sie zachowac zasade minimum 2 jednostek MTB.

We wczesnej fazie wyscigowej oraz startéw o niskim priorytecie, warto zmniejszy¢
procentowy udziat treningdw szosowych w naszym kalendarzu. Zazwyczaj schodzi
sie wowczas do 2 treningéw na asfalcie w tygodniu, podczas gdy reszte wykonuje
sie na rowerze gérskim. Cwiczenia na szosie sg woéwczas zwykle przeznaczane na
trening wytrzymatosciowy lub kompensacyjny. Wieksza liczba jednostek
spedzanych na rowerze MTB pozwala wytrenowad specyficzng site i umiejetnosci
techniczne oraz "wpasowac" sie w rower przed docelowymi wyscigami.
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Na 4-6 tygodni przed startem docelowym warto juz ok. 80-90% treningéw
wykonywac na rowerze gérskim. Jazda na szosie ogranicza sie wéwczas niemal
wytgcznie do aktywnej regeneracji. Niektérzy zawodnicy na dwa tygodnie przed
najwazniejszym startem porzucajg rower szosowy i trenujg wytacznie na MTB.
Rozsgdnym posunieciem jest wzesniejsze witgczenie treningdw na trasie zblizonej
charakterystyka do profilu zawodéw docelowych.

Konkretne treningi

Ponizej przedstawiam kilka jednostek treningowych, ktére z powodzeniem
wykorzystuje wielu zawodnikéw MTB na rowerach szosowych. Pozwalajg one
kontrolowac intensywnos¢ treningu oraz inne czynniki jakosSciowe, jednoczesnie
wzmacniajgc cechy motoryczne wykorzystywane w kolarstwie gérskim.

#1 Tempo 2h
15-20min: rozgrzewka w strefie tlenowej, kad. 85-95
Trening przeprowadz w terenie zréznicowanym, ptaskim i pagérkowatym.

Podczas treningu wykonaj powtdrzenia:

2-4x 10min (w zaleznosci od samopoczucia) w zakresie 3/4 (ponizej LT), w kad.
70-75. Staraj sie utrzymac ten rytm przez caty czas trwania powtdérzenia (zaréwno
po ptaskim i pod gére, na zjezdzie réwniez pedatuj z kad. do 90rpm).

Wstawaj z siodetka w dowolnych momentach, tak aby dtugos¢ jazdy na stojgco
wyniosta ok. 3min w kazdym powtdérzeniu.
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Pomiedzy powtdrzeniami 12min aktywnej regeneracji, kad. 80-85.
Po wykonaniu powtdrzen rozjazd w strefie tlenowej.

#2 Dtugie podjazdy 2h

15-20min: rozgrzewka w strefie tlenowej, kad. 85-95

Trening przeprowadZ w terenie z podjazdami o dtugosci 5-10min i nachyleniu 4-7%.
Jesli nie znajdujesz sie w takiej okolicy, to powtdrzenia wykonuj po ptaskim, najlepie;j
pod wiatr.

Podczas treningu wykonaj powtérzenia:
4-5x 8min (w zaleznosci od samopoczucia) w zakresie 3 (strefa mieszana), w kad.
80-85. Prace wykonuj na siedzgco w 90%.

Pomiedzy powtdrzeniami 8min aktywnej regeneracji, kad. 90-95.
Po wykonaniu powtdrzen rozjazd w strefie tlenowe;j.

#3 Sztywne podjazdy 2h

15-20min: rozgrzewka w strefie tlenowej, kad. 85-95

Trening przeprowadz w terenie z krotkimi podjazdami 500-2000m o nachyleniu
powyzej 10%. Jesli nie znajdujesz sie w takiej okolicy, to powtdrzenia wykonuj po
ptaskim, najlepiej pod wiatr.

Podczas treningu wykonaj powtdrzenia:

4-6x podjazd 3-5min (w zaleznosci od samopoczucia) w zakresie 4-5 (powyzej LT).
Podjazdy wykonuj na zmiane: kad. 75-85 na siedzgco (catos¢) i kad. 60-75 na
stojgco (catosd).

Pomiedzy powtérzeniami 12min aktywnej regeneracji, kad. 90-95.
Po wykonaniu powtérzen rozjazd w strefie tlenowe].
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