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Jak rozpoczac trening z pomiarem
mocy

REDAKCJA BIKEWORLD.PL

Coraz wiecej zawodnikow wykorzystuje na treningach mierniki mocy.
Niestety nie ma dostatecznej ilosci wiadomosci, jak wykorzystywadé w
praktyce tego rodzaju urzadzenia.

O przyblizenie tego tematu poprosilismy Michata Krawczyka z firmy makra-sport.pl
dystrybutora Cycle Ops - PowerTap, trenera, wspétzatozyciela szkoty Galihski Bike
School.

Najwazniejszg jest praca na poziomie medio pomiedzy progami tlenowym LT i
beztlenowym AT - czyli wedtug ksigzkowych wartosci od 2mmol do 4 mmol
zakwaszenia.

W tych zakresach wykonuje sie wiekszos¢ pracy podczas zawoddw.

Istnieje wiele metod okreslania progdéw, od laboratoryjnych z pomiarami gazometrii
- najbardziej doktadnych, lecz dosy¢ kosztownych, mozna wykonac rowniez
domowe préby wysitkowe z wykorzystaniem aparatu do pomiaru zakwaszenia.

Nawet bez specjalistycznych badan wydolnosciowych jesteSmy w stanie mnigj
wiecej okresli¢ moc progowg na poziomie progu beztlenowego. Do tego celu stuzy
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nam test Coogana. Nie jest najbardziej doktadny, ale mozna go stosowac dosy¢
czesto. W zaleznosci od stanu wytrenowania progi wzrastajg systematycznie wraz z
treningiem. Moga réwniez obnizy¢ sie po przebytej chorobie czy przerwie w
treningach.

Co do doktadnosci testu, nie uwazam by byt on az tak znaczacy, gdyz nie jestesmy
w stanie utrzymywac doktadnej mocy w trakcie pézniejszego treningu. Czesciej
pracuje sie w zakresach mocy niz na konkretnej wartosci mocy.

Test polega na wykonaniu 20-sto minutowego wysitku maksymalnego - czyli
czasowki.

Na podstawie wykresu i danych z komputera wyciggamy srednig moc z 20-sto
minutowej czaséwki, odejmujemy 5% ( w przypadku zawodnikéw zaawansowanych)
lub 10% (w przypadku zawodnikéw poczatkujgcych) i w ten sposéb mamy okreslong
MoC progowsy.

Przewodnik treningowy PowerTap zaleca wykonanie dwdch kolejnych czaséwek i
wyciggniecie sredniej z obu powtorzen.
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Srednia Moc z pierwszej czaséwki to 293 W
Srednie tetno z pierwszej czaséwki to 178 ud/min

Srednia Moc z drugiej czaséwki to 291 W
Srednie tetno z drugiej czaséwki to 182 ud/min

Prég beztlenowy powinien wynosi¢ 277 W a tetno progowe okoto 171 ud/min.

Cata idea treningu z wykorzystaniem mocy opiera sie na pomiarach pracy

miesniowej, czyli nacisku na korby. To miesnie produkujg kwas mlekowy, ktory
ostatecznie ogranicza mozliwosci wysitkowe zawodnika. Adaptacja do pracy na
wysokiej intensywnosci zachodzi najlepiej podczas treningdéw powtérzeniowych lub
interwatowych. Nie jesteSmy w stanie zaadaptowac sie do pracy maksymalnej
poprzez trening ciggty. Odpoczynek pomiedzy powtdrzeniami jest tak samo wazny
jak samo powtdrzenie. Najwazniejsza jest ilos¢ wykonanej przez nas pracy na
pojedynczym treningu a to zalezy gtéwnie od trzech czynnikdw: intensywnosci,

Czasu pracy i czasu odpoczynku.
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Tetno jest réwniez bardzo waznym parametrem treningu gdyz okresla nam reakcje
naszego organizmu na bodzce wysitkowe. Poznajgc swéj organizm jesteSmy w
stanie stwierdzi¢ czy dane tetno jest adekwatne do generowanej mocy.

Praca silowa a praca wytrzymatosciowa.

Na poziomie kazdego progu mozemy wykonywac treningi sitowe jak i
wytrzymatosciowe. Czynnikiem decydujgcym jest tutaj kadencja. Pracujac bardziej
sitowo, czyli na niskiej kadencji ksztattujemy site miesniowa, adaptujemy nasz
organizm do proceséw utylizacji kwasu mlekowego. Jadgc na nizszg kadencjg nasze
tetno jest nieco nizsze niz przy wysokiej kadencji. Niestety miesnie zakwaszajg sie
szybciej, co powoduje bol w nogach. Podczas treningéw sitowych nalezy zwrdcic
uwage, kiedy zaczynajg sie problemy z utrzymywaniem zgdanej mocy, bedzie to
sygnat do zakonczenia treningu.
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Treningi na wysokiej kadencji w wiekszym stopniu angazujg nasz system sercowo
naczyniowy i oddechowy, tetno jest wyzsze a oddech szybszy. Mimo to przy tej
samej mocy jestesmy w stanie wykonac dtuzszg prace na wysokiej kadencji niz na
niskiej. Kolejne powtdrzenia w treningu wytrzymatosciowym wykaza, ze przy tej
samej mocy tetno zacznie rosng¢ a to bedzie oznaka zmeczenia serca, organizm sie
nie regeneruje i nalezy zakonczyc¢ trening.

Rezultatem dych dwéch rodzajéw treningéw powinno by¢ okreslenie optymalne;j

kadencji dla mocy progowej - tak by kreci¢ jak najszybciej przy jak najtwardszym
przetozeniu.

Obecnie mozna sie uméwic na jazde testowg w dwdch punktach w kraju:
Firma TWOMARK w Chorzowie.

Firma Makra-Sport w Kielcach.

Foto:
Bogdan Czarnota
Stawek Staniek

Wiecej informacji na:
www.makra-sport.pl
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