PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Przygotowanie do sezonu rowerowego — jak
jezdzi¢ mocniej i bez przeciazen
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Pierwsze diugie trasy bez kontuzji zaczynaja sie zima. Sita, mobilnos¢, progresja
objetosci i pozycja na rowerze — co zrobié, zeby wiosna nie wylgdowac u
fizjoterapeuty.

Przygotowanie do sezonu rowerowego — jak

jezdzi¢ mocniej i bez przecigzen

Marzec, pierwsza ciepta sobota po miesigcach zimowej przerwy. Ktos wycigga rower z piwnicy,
pompuje kota, zaktada nowa kurtke i rusza na 60 kilometréw po trasie, ktdrag rok wczesniej robit
co weekend. W niedziele czuje sie bohaterem. W poniedziatek kolano. W srode ledzwie. Do
pigtku dochodzi jeszcze mrowienie w dtoni.

Duza czesc naszych rowerzystow poznajemy wiasnie wtedy — w kwietniu lub maju, z bdlem
ktory nie chce odpuscic. Historia powtarza sie co rok z taka regularnoscia, ze mozna jag zapisa¢ w
kalendarzu. Ludzie myslg, ze wystarczy “powoli wracac¢ do formy” i miesnie same przypomna
sobie o0 sezonie. Rzeczywistosc¢ jest inna. Sezon zaczyna sie zima, a przygotowanie do pierwszych
dtugich tras to praca, ktéra nie dzieje sie na rowerze.

Dlaczego "wsiadanie i jazda" nie dziata u dorostego po zimie bhiurkowej

Wielu amatorow traktuje zime jak pauze. Przez cztery, pie¢ miesiecy siedzg po osiem godzin
przy biurku, wieczorem padaja na kanape, a w weekendy — jesli cokolwiek — to spacer z
dzieckiem. Potem przychodzi wiosna i ciato ma w trzy tygodnie dogoni¢ poziom z wrzesnia. To
nie kwestia motywacji. To kwestia fizjologii.

Dtugie jazdy na rowerze wymagaja trzech rzeczy: wytrzymatosci sercowo-naczyniowej, sity
miesniowej (zwtaszcza w biodrach i posladkach) oraz tolerancji tkanek na powtarzalne
obcigzenie. Kazda z nich wymaga innego czasu adaptacji. Uktad krazenia dostosowuje sie w 4-6
tygodni, mieénie podobnie. Sciegna, wiezadta i kosci potrzebujg nawet kilku miesiecy, zeby
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zareagowac na nowe obcigzenie. | wiasnie te wolne tkanki sg stabym ogniwem, ktére peka
najczesciej.

Dobrze przygotowany rowerzysta-amator rozumie, ze "wiecej jezdzi¢" to tylko jedna czwarta
planu. Reszta to sita, mobilnosc | rozsadna progresja objetosci. Bez tych filarow pierwszy
powazniejszy wyjazd konczy sie tak, jak skonczyt sie tamten kwiecienn — wizyta u fizjoterapeuty
zamiast drugiego wypadu.

Sita — filar, ktorego rowerzysci nie chcg robié

Srodowisko rowerowe od lat zyje mitem, ze trening sitowy “zrobi ich powolnymi”. To fatsz
ugruntowany tak mocno, ze trudno go wykorzeni¢ nawet po dekadzie publikacji naukowych.
Systematyczny przeglad Beattie i wspdtpracownikdw zebrat dane z kilkunastu kontrolowanych
badan nad rowerzystami i biegaczami — rezultat byt jednoznaczny. Dodanie ciezkiego treningu
sitowego do programu wytrzymatosciowego poprawia ekonomie jazdy, czyli zuzywasz mniej
tlenu przy tej samej predkosci, i nie pogarsza VO2max.

Jeszcze mocnigjsze wnioski ptyna z pracy Vikmoen i wspotpracownikow, ktérzy przez 11 tygodni
badali grupe kolarek stosujaca dwa rézne protokoty — sam trening wytrzymatosciowy albo
wytrzymatosc¢ plus ciezkie przysiady. Grupa sitowa poprawita wyniki w 40-minutowej probie
czasowej bardziej niz grupa jezdzaca wytacznie na rowerze. Nie “tak samo”. Lepiej.

W praktyce oznacza to, ze rowerzysta szykujacy sie do sezonu powinien w miesigcach styczen-
marzec wrzuci¢ dwa treningi sitowe tygodniowo. Nie trzy serie po pietnascie na maszynach —
tylko konkretne ¢wiczenia wielostawowe w zakresie 4-8 powtdrzen z porzadnym obcigzeniem.
Trap bar deadlift, split squat z kettlami, rumunski martwy ciag jednondz, wiostowanie, dead

bug.

Badania Lauersen i wspotpracownikdéw (2018) w British Journal of Sports Medicine pokazata, ze
dobrze zaprogramowany trening sitowy zmniejsza ryzyko urazéw przecigzeniowych o niemal
potowe. U rowerzystéw to gtdéwny problem — kolano, odcinek ledzwiowy, karki. Sita nie tylko
podnosi moc na pedatach, ale tez wzmacnia tkanki i czyni je odporniejszymi na obcigzenia.
Wiecej w osobnym tekscie o prewencji kontuzji w sporcie.

Mobilnosé — biodro i kregostup piersiowy

Pozycja na rowerze to kilka godzin zgietego biodra, zaokraglonej klatki piersiowej i wysunietej
szyi. Jesli w tygodniu dodatkowo siedzisz przy biurku, Twoje biodra i géorny odcinek plecéw sg w
tej samej pozycji przez wiekszosc¢ doby. Ciato adaptuje sie do pozycji, w ktorej spedza najwiecej
czasu — biodrowo-ledzwiowy skraca sie, kregostup piersiowy traci mobilnos¢ w wyproscie i

rotacji, posladki niemal “zapominaja” jak sie kurczyc.

Taki rowerzysta siada na rower i pierwsze kilometry jedzie z ledzwiami w przeproscie, bo
biodrowo-ledzwiowy ciggnie miednice do przodu. Po dwudziestu kilometrach boli krzyz. Po

czterdziestu zaczyna bolec szyja, bo brak wyprostu w klatce piersiowej ciato kompensuje
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zadzieraniem gtowy. To nie kwestia sity ani kondycji. To kwestia tego, ze ciato nie ma zakresu
ruchu, ktérego wymaga od niego pozycja rowerowa.

Z rozcigganiem statycznym jest niuans. Przez lata obiecywano, ze zapobiegnie kontuzjom, ale
nowsze przeglady (Afonso et al., 2021) pokazuja bardziej ztozony obraz. Samo rozcigganie przed
jazda nie chroni przed urazami. To, co dziata, to regularna praca nad zakresem ruchu w
kluczowych segmentach, najlepiej w formie aktywnej — mobilizacji, ruchdw w petnym zakresie,
¢wiczen wydtuzajacych tkanke pod napieciem. Martwy ciag robi wiecej dla elastycznosci tylnej

tasmy niz dziesie¢ minut siadu na palcach.

Dla rowerzystéw dwa segmenty sg nie do negocjacji. Biodro w wyproscie — codzienne 90/90,
couch stretch, most jednonéz. Kregostup piersiowy — rotacje na czworakach, wyprost nad
watkiem, wiostowanie z otwarta klatka. Kostki i stawy skokowe w kolarstwie sg mniej krytyczne,
ale jesli masz sztywnos¢, tez warto popracowac. Pietnascie minut dziennie, nie godzina raz w
tygodniu.

Progresja objetosci — jak nie spali¢ si¢ w trzy tygodnie

Najwiekszym btedem amatoréw wiosna nie jest brak sity ani stabe posladki. To tempo, w jakim
zwiekszaja objetosc. Pierwszy weekend 30 kilometrdéw, nastepny 60, potem 100, bo “czuje sie
dobrze”. Po trzech tygodniach kolano, a jak mocniejsza grupa to hawet zawat. Organizm nie
nadaza z adaptacja i wolnigjsze tkanki — sciegna, powiezie, przyczepy — dostajg sygnat, ze maja

dosé.

Przez lata srodowisko nhaukowe operowato wskaznikiem ACWR (acute-to-chronic workload
ratio) jako narzedziem do kwantyfikacji ryzyka. Prace Gabbetta (2016) popularyzowaty teze, ze
przekroczenie pewnego progu ratio zwieksza ryzyko kontuzji kilkukrotnie. W ostatnich latach
Impellizzeri i wspotpracownicy (2020) bardzo mocno skrytykowali te metryke — problemow
metodologicznych okazato sie wiele, a sam wskaznik nie jest magicznym predyktorem. Co z
tego zostaje dla rowerzysty-amatora? Zasada prosta i sensowna — nie zwiekszaj objetosci
skokowo. Réb to stopniowo, najlepiej okoto 10 procent tygodniowo, z co trzecim tygodniem
Izejszym.

W praktyce wyglada to tak. Jesli w pierwszym tygodniu przejezdzasz 80 kilometréw na rowerze,
w drugim moze by¢ 90, w trzecim 100, a czwarty wraca do 70-80 jako deload. Potem znowu w
gore. W ten sposob w ciggu dwdch miesiecy organizm adaptuje sie bez wstrzaséw. To nie
ekscytujgca strategia. Jest za to powtarzalna i dziata. Pokrywa sie zreszta z tym, co piszemy w

tekscie o okresie przygotowawczym — identyczna logika obowigzuje niezaleznie od dyscypliny.

Druga putapka to jakosc versus ilos¢. Rowerzysta-amator ma ograniczony czas, wiec lepiej raz w
tygodniu zrobi¢ konkretng dtuga jazde i dwa razy krétszy trening z akcentami, niz piec razy
wsiadac na rower i jezdzi¢ “po prostu”. Objetosc bez struktury poteguje zmeczenie, a nie buduje
formy. Podobny mechanizm opisywalismy przy okazji przygotowania do maratonu —w
bieganiu i jezdzie na rowerze dziata doktadnie tak samo.
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Pozycja na rowerze — kolana i plecy zaczynajg sie tu

Nawet najlepsze przygotowanie sitowe nie uratuje rowerzysty siedzacego na zle ustawionym
rowerze. Wysokos¢ siodta, jego odchylenie, pozycja kierownicy i ustawienie blokéw w butach —
kazdy z tych elementoéw przektada sie na katy w kolanie, biodrze i kregostupie. Po pieciu
godzinach jazdy drobny btad robi sie duzym problemem.

Najczestszy btad amatordw to siodto ustawione za nisko. Kolano pracuje wtedy w wiekszym
zgieciu niz powinno, rzepka dociskana jest do bruzdy mocniej, a po stu kilometrach zaczyna
bolec jej przéd. Klasyczne “kolano rowerzysty”. Jesli siodto jest z kolei za wysokie, ciggniesz
biodrami na boki, co po pewnym czasie daje bdl w odcinku ledzwiowym i pasma biodrowo-
piszczelowego. W przegladzie Bini i Bini (2018) autorzy podkreslaja, ze zmiana wysokosci siodta
rzedu zaledwie kilku milimetrow potrafi zmieni¢ wzorzec bolu kolana — ciato jest tu wrazliwsze,
niz wydaje sie amatorowi. W tym zakresie najlepiej zdac sie na porzadnego bikefittera.

Szesc tygodni do pierwszej diugiej trasy — praktyczne ramy

Sensowne przygotowanie do pierwszego 80-100-kilometrowego wyjazdu zajmuje okoto szesciu
tygodni, pod warunkiem ze ogodlna forma nie jest na zerze. Ponizej ramy, nie wykuty w kamieniu

plan — szczegdty zalezg od wyjsciowego poziomu i historii urazow.

W pierwszych dwoéch tygodniach fundamentem sa dwa treningi sitowe i dwie krotkie jazdy w
niskiej intensywnosci (30-50 kilometrow po ptaskim, tetno ponizej 75 procent maksymalnego).
Sitownia dominuje — trap bar, split squat, RDL, wiostowanie, dead bug, plank. Zakres 4-8
powtdrzen, obcigzenie takie, zeby ostatnie powtérzenie byto trudne ale technicznie poprawne.

Tygodnie trzeci i czwarty to budowanie objetosci. Dwa treningi sitowe zostajg, dtuga jazda rosnie
do 60-80 kilometrdow, dochodzi krotszy trening z interwatami — na przyktad 6 x 3 minuty na
progu z przerwami. Mobilnos¢ 10-15 minut dziennie, szczegdlnie biodro i klatka piersiowa. W
tygodniu pigtym i széstym przychodzi specyfika — objetos¢ na rowerze rosnie do docelowego
poziomu, liczbe treningdéw sitowych ograniczamy do jednej sesji w tygodniu (zeby nie
konkurowata ze zmeczeniem z roweru), wprowadzasz jazdy z tempem zblizonym do tego, co
planujesz na pierwszej dtugiej trasie.

W praktyce to najtrudniejsze dwa tygodnie — duzo objetosci, wiecej zmeczenia. Tym wazniejsze
sg sen (Minimum 7-8 godzin), odzywianie z naciskiem na biatko (okoto 1.6-2.0 g/kg masy) i
deload, jesli czujesz, ze cos zaczyna bolec. Czerwona flaga: pojawiajacy sie i nieustepujacy bol w
konkretnym miejscu — przdod kolana, pasmo biodrowo-piszczelowe, odcinek ledzwiowy — ktory
nie mija w dwa-trzy dni. Nie trenujesz mimo takiego bodlu. Szukasz przyczyny w planie, w pozycji
na rowerze albo w nieréwnowagach sitowych. Czasem prowadzi to do programu powrotu do
petnej sprawnosci, zwykle krétszego i prostszego, niz wielu sie obawia. Powyzszy plan to tylko
propozycja w naszym studiu kazdy kolarz otrzymuje indywidualny plan dopasowany do
poziomu wytrenowania, aktualnego samopoczucia oraz obcigzenia.
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Iakonczenie

Forma rowerowa nie bierze sie z weekendowych bohaterskich wypaddw w kwietniu. Bierze sie z
zimy spedzonej na przygotowaniu — z dwdch treningow sitowych tygodniowo, codziennych
pietnastu minut mobilnosci, rozsadnej progresji objetosci i z dobrze ustawionego roweru.
Zadna z tych rzeczy nie jest spektakularna. W sumie zajmuja mniej czasu niz leczenie kontuzji,

ktdra inaczej dostaniesz w maju.

Nie wiemy, co zadziata u Ciebie w stu procentach — rowerzysci réznig sie proporcjami, historig
urazoéw, stylem jazdy. Wiemy za to, co nie dziata: wsiadanie po osmiu miesigcach na rower i
“powolne” podnoszenie objetosci o 50 procent co tydzien. Jesli chcesz w tym roku jezdzi¢
mocniej i bez przecigzen, praca zaczyna sie teraz, na sucho, a nie wtedy, gdy pierwszy raz
poczujesz stonce na kasku.

| tak na koniec

Artykut ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji ze specjalista. Przed
rozpoczeciem nowego programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta,
szczegodlnie jesli masz problemy zdrowotne lub jestes po kontuzji. A najlepiej odwiedz nasze
studio. Doswiadczeni trenerzy dobiorg odpowiedni plan dla Twojej aktualnej formy. Zapraszamy!

PRZYGOTOWANIE DO SEZONU ROWEROWEGO TRENING SILOWY DLA ROWERZYSTOW

PREWENCIJA KONTUZJI ROWER MOBILNOSC DLA ROWERZYSTOW BIKE FIT RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czy trening sitowy spowolni mnie na rowerze?

Nie. Systematyczne przeglady badan (Beattie 2014, Vikmoen 2016, Rgnnestad & Mujika 2014)
pokazuja, ze dodanie ciezkiego treningu sitowego do programu wytrzymatosciowego poprawia
ekonomie jazdy i wyniki w prébach czasowych, nie pogarszajac VO2max. Klucz to ciezkie ¢wiczenia

wielostawowe (4-8 powtdrzen), nie wielopowtdrzeniowa praca na maszynach.

lle tygodni potrzeba na przygotowanie do pierwszej dtugiej trasy?

Dla amatora startujacego z niskiego putapu formy realne ramy to okoto szes¢ tygodni do
pierwszego 80-100-kilometrowego wyjazdu. Pierwsze dwa tygodnie to sita i krotkie jazdy niskiej
intensywnosci, sSrodkowe dwa — budowanie objetosci i interwaty, ostatnie dwa — specyfika i
docelowy kilometraz. Wszystko pod warunkiem, ze nie ma aktywnych kontuzji.

Czy rozcigganie przed jazda zapobiega kontuzjom?

Samo statyczne rozcigganie przed jazda nie chroni przed urazami — potwierdzajg to nowsze
przeglady (Afonso et al., 2021). Znacznie skuteczniejsza jest regularna praca nad zakresem ruchu w
formie aktywnej: mobilizacje, ¢wiczenia w petnym zakresie, ruchy wydtuzajace tkanke pod
napieciem. Dobry martwy ciag daje wiecej elastycznosci niz dtugi statyczny stretch.

O ile zwieksza¢ kilometraz tygodniowo?

Praktyczna zasada to okoto 10 procent na tydzien, z co trzecim tygodniem lzejszym (deload). Jesli
pierwszy tydzien to 80 km, w drugim 90, w trzecim 100, a czwarty wraca do 70-80. Nagte skoki
objetosci — na przyktad z 30 na 80 km z tygodnia na tydzien — to najczestsza przyczyna

wiosennych kontuzji u amatordw.

Dlaczego bolg mnie kolana od jazdy na rowerze?

Najczestsze przyczyny to za niskie siodto (bdl przodu kolana, rzepki), za wysokie siodto (bdl po
zewnetrznej stronie — pasmo biodrowo-piszczelowe), stabe posladki i stabilizatory biodra oraz zta
pozycja blokdw w butach. W systematycznym przegladzie Bini i Bini (2018) autorzy wskazuja
wysokos¢ siodta jako jeden z kluczowych modyfikowalnych czynnikow. Jesli bol nie mija — warto
pojs¢ na profesjonalny bike fit zanim pojawi sie cos powazniejszego.

Czy bike fit jest naprawde potrzebny?

Dla kogos, kto jezdzi okazjonalnie i nie ma bdlu — nie. Dla amatora planujgcego dtuzsze trasy,
zwiaszcza jesli wracaja state dolegliwosci (kolano, dolne plecy, szyja) — zdecydowanie warto.
Wydatek jednorazowy zwykle miesci sie w cenie jednej wizyty u fizjoterapeuty, a pozwala usunac
zrédio problemu, nie tylko objaw.
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