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Im cztowiek starszy, tym czesciej powinien spedzaé czas na si-
towni - styszatem to juz z kilku zrédet. Od mniej wiecej dwdch
lat staram sie wykonywac dwa treningi sitowe w tygodniu. Na-
wet najbardziej rozbudowane jednostki nie zajmujg mi wiecej niz
30 - 40 minut. Ze wzgledu na prace i czeste podrdze nie ¢wicze
z wykorzystaniem maszyn czy sztang. Pracuje przede wszystkim
z ciezarem wtasnego ciata, minibandami oraz obcigzeniem, ktére

akurat mam pod reka - zazwyczaj zgrzewka wody mineralnej :)

Marcin Konieczny,

Mistrz Swiata w kategorii M45, Hawaje 2017

Trening sitowy znalazt sie w moim planie treningowym dopiero
po kilku sezonach wspdtpracy z Tomkiem, juz po kwalifikacji na
Hawaje i kilku latach postepu na kazdym dystansie. Stanowit mite
urozmaicenie treningu po latach koncentracji jedynie na sesjach
ptywackich, kolarskich i biegowych. Po zimowym bloku éwiczen
z ciezarami duzo fatwiej krecitem solidne waty wiosng, lepiej
znositem dtugie wybiegania, a trening w tapach byt prawdziwa
przyjemnoscia. Realny wptyw na wyniki w trakcie sezonu - ciezko
okresli¢, chociaz pdzniejsze zwyciestwo w Ironman Weymouth

zaliczam do swoich najwiekszych sportowych osiggniec :)

Michat Podsiadtowski,

zwyciezca IM Weymouth,

uczestnik Mistrzostw Swiata Ironman
w kategorii M30, Hawaje 2017




Trening sitowy w moim przypadku ograniczat sie do 4 tygodni
pracy na sitowni jesieniag, ¢wiczen z gumami ptywackimi w pierw-
szych miesigcach roku oraz mniej lub bardziej regularnych ¢wi-
czen ,core” z ciezarem wtasnego ciata. Te ostatnie pojawiaty sie
w planie treningowym jeszcze w okresie startowym, ale zazwy-
czaj je odpuszczatem w imie koncentracji na kluczowych trenin-
gach i regeneracji :) W temacie ,sity” najwiekszy sentyment mam
do jazdy z niskg kadencja i podbiegéw, ktére bardzo pozytywnie

wptynety na moje bieganie w triathlonie.

Arek Podziewski,
uczestnik Mistrzostw Swiata Ironman
w kategorii M45, Hawaje 2017

W minionym sezonie trening sitowy stanowit istotng czes$¢ przy-

gotowan. Jesli tylko pozwalato zdrowie, czas i warunki to wyko-

nywatem dwie sesje z ciezarami w kazdym tygodniu. Do tego do-

chodzita sitowa rozgrzewka przed ptywaniem, gdzie skupiatem

sie przede wszystkim na ¢wiczeniach core oraz pracowatem z gu-

mami ptywackimi. W okresie przygotowawczym traktuje trening

sitowy priorytetowo i bardzo przyktadam sie do ¢wiczen. Dodat-

kowym plusem dzwigania ciezaréw jest ,podkrecenie metaboli-

zmu”, dzieki czemu tatwiej osiggng¢ mi wage startowq jednocze-

$nie wygladac jak facet :)

Marek Musiat,
uczestnik Mistrzostw Swiata Ironman
w kategorii M65, Hawaje 2017



Wstep

We wrzesniu 2017 roku dos¢ spontanicznie napisatem na face-
bookowej grupie Triathlon (PL), ze niedtugo popetnie wpis blo-
gowy w formie pytan i odpowiedzi dotyczacy treningu sitowe-
go w triathlonie. Zamyst byt taki: Wy piszecie o nurtujgcych Was
kwestiach w komentarzach i wiadomosciach prywatnych, ja me-
rytorycznie odpowiadam na blogu www.kowalski.coach. W ciggu
kilku godzin odebratem blisko sto wiadomosci oraz przejrzatem
paredziesigt komentarzy. Popularno$¢ zagadnienia autentycznie
mnie zaskoczyta, ale tez bardzo ucieszyta. Catkowicie pomijajac
mojg dziatalno$¢ zawodowa, prywatnie jestem fanem triathlonu,
interesuje sie przygotowaniem motorycznym, a do tego lubie pi-
sa¢. Pomyst stworzenia e-booka przyszedt szybko, od razu mia-
tem tez wizje, jak ugryz¢ temat. Jak sie rownie szybko okazato

- nietrafiona.

W ostatnich latach pracowatem przede wszystkim z zawodnikami
PRO oraz ambitnymi amatorami dazacymi do poprawy swoich
wynikow w triathlonie. Wiekszo$¢ z nich nie przejawia entuzjazmu
zwigzanego z dzwiganiem ciezardw, skupiajac sie przede wszyst-
kim na ptywaniu, jezdzeniu na rowerze i bieganiu. Spodziewatem
sie, ze treningiem sitowym interesujg sie nie tyle age-grouperzy
marzacy o kwalifikacji na Hawaje, ale przede wszystkim osoby
podchodzace do triathlonu z mniejszym zaangazowaniem i jed-
noczesnie uprawiajgce inne dyscypliny sportowe. Duza liczba
pytan dotyczgcych tgczenia treningu sitowego z uprawianiem
réznych dyscyplin wytrzymatosciowych tylko utwierdzita mnie w
tym przekonaniu. W gtowie od razu pojawity sie dwie szufladki.
Do pierwszej wpadli entuzjasci ruchu i zdrowego trybu zycia, dla
ktorych jazda na nartach, zajecia w klubie fitness czy przygoto-
wanie do triathlonu to réwnorzedne formy aktywnosci fizyczne;.
Druga to ,powazni” triathlonisci, dla ktérych swiat sportu ogra-
nicza sie do ptywania, jazdy na rowerze i biegania. Szacowatem,
ze wsrdd zainteresowanych e-bookiem zdecydowanie dominuje
pierwsza grupa. Planowatem poswieci¢ duzo miejsca treningo-
wi sifowemu jako jednemu z wielu elementéw stylu zycia, ktéry
pozwala zestarzel sie z godnoscia. Triathlon miat by¢ ttem i pre-
tekstem, by opowiedzie¢ o przygotowaniu motorycznym osoby
aktywnej w konkretny i profesjonalny sposéb. Niewiele brakowa-
to, a napisatbym ksigzke dla nikogo. Cate szczescie, ze chciato mi
sie zrobi¢ ankiete, a odbiorcom newslettera Trinergy chciato sie

ja wypetnic!



WSsréd ponad dwustu uczestnikow ankiety przeszto 80% traktu-
je triathlon jako dominujacag forme aktywnosci fizycznej i trenu-
je przede wszystkim z myslg o wynikach sportowych. Wiekszos¢
trenuje osiem godzin w tygodniu lub wiecej, do tego startuje w
triathlonie przynajmniej cztery razy w roku. Ponad 2/3 ankieto-
wanych nie wykonywato dotychczas treningu sitowego w zadnej
formie. Nie pozostaje nic innego, jak stworzy¢ szyty na miare
przewodnik dla oséb, ktére wtasnie w swiecie triathlonu chca

przekracza¢ wtasne granice i walczg o poprawe wynikdw.

Dziele sie wytgcznie sprawdzonymi metodami, ktére w przeszto-
$ci pomogty moim podopiecznym zdobywac tytuty mistrzéw Pol-
ski czy kwalifikacje na Mistrzostwa Swiata Ironman na Hawajach.
W pierwszej czesci ksigzki znajdziesz podstawy przygotowania
motorycznego dla triathlonistow podane w przystepny i zrozu-
miaty sposdb. Dowiesz sig, kiedy i dlaczego warto podnosic cie-
zary. Opowiem o biomechanice przystepnym jezykiem, przed-
stawie zasady pracy nad poprawnymi wzorcami ruchowymi oraz
zahacze o anatomie siedzacego trybu zycia. Sporo miejsca po-
Swiece wymaganiom, jakie stawia rywalizacja w triathlonie w za-
kresie sity, stabilnosci i mobilnosci. Druga czes¢ dotyczy trenin-
gu sitowego w praktyce - przedstawiam sprzet, zasady i metody
treningowe, opisuje sposéb wykonywania zalecanych ¢wiczen.
W czesci trzeciej wyjasniam swoje podejscie do konstruowania
programu treningowego, omawiam zasady tgczenia treningu si-

towego z sesjami triathlonowymi oraz przedstawiam stosowany

przeze mnie sposdb periodyzacji pracy nad sitg oraz wytrzyma-
toscig sitowa. Wisienkg na torcie sg dwa kompletne programy
przygotowania sifowego przeznaczone wtasnie dla ambitnych

age-grouperow.

Ja swoje zrobitem, teraz piteczka jest po Twojej stronie! Do zoba-

czenia na treningach, zawodach, warsztatach i obozach :)

Tomek Kowalski



pierwszy




Jednym z gtéwnych czynnikéw wptywajacych na wynik na mecie
jest wytrzymatos¢ sitowa, czyli zdolno$é¢ do pokonywania okre-
slonego obcigzenia przez dtugi czas. Pod tym pojeciem kryje sie
zaréwno zdolnos$¢ do generowania mocy, jak i odpornosé na po-
jawiajace sie przy dtugotrwatym wysitku mikrourazy miesniowe.
Naturalnie przygotowanie sitowe petni w triathlonie fundamen-
talng role i zajmuje istotne miejsce w kazdym uktadanym przeze
mnie programie treningowym. Nie znaczy to jednak, ze wszyscy
moi zawodnicy dZzwigajg ciezary - ptywanie w gumie i tapkach,
jazda z niska kadencja czy podbiegi tez stanowig przygotowanie
sitowe. W dalszej czesci ksigzki dla uproszczenia mianem trenin-
gu sitowego bede okreslat dodatkowe ¢wiczenia z wykorzysta-
niem ciezaréw, gum oporowych i akcesoridéw ze Swiata sportéw

sitowych i sylwetkowych.

Dobrze dobrany dodatkowy trening sitowy przynosi wiele po-
zytku. Piszac jezykiem korzysci - bedziesz szybszy na zawodach,
unikniesz wielu kontuzji oraz poprawisz naturalng zdolnos¢ orga-
nizmu do regeneracji. Stojg za tym nie tylko adaptacje nerwowo-
-miesniowe zwigzane z ekonomia ruchu i funkcjonalng sitg, ale
rowniez zwiekszenie gestosci kosci, neutralizacja zaburzen réw-
nowagi miesniowej oraz poprawa bilansu hormonalnego. Wielu
osobom trening sitowy kojarzy sie z napompowanymi kulturysta-
mi, przygotowaniami Ivana Dragi do pokonania Rocky'ego lub
wyczynami Mariusza Pudzianowskiego na zawodach Strongman.

Dlatego w powyzszym stwierdzeniu kluczowym sformutowaniem

jest ,dobrze dobrany”. Sposréd dziesigtek sposobdéw, form i me-
tod prowadzenia treningu sitowego tylko niewielki procent po-

moze Ci w staniu sie lepszym triathlonista.

Wzorce ruchowe

Wykrok
Przysiad
Skton
Wszystkie ruchy lokomocyjne
naszego ciafa opierajg sie na siedmiu Pchanie

podstawowych wzorcach ruchowych:
Przycigganie

Skrecanie
Chéd

Fizjoterapeuci i trenerzy wyrdzniajg siedem podstawowych wzorcédw ruchowych,
widocznych w ramce powyze;.

Nie sposéb moéwic o skutecznym treningu sitowym w oderwaniu
od zagadnienia prawidtowych wzorcéw ruchowych oraz zapre-
zentowania kwestii mobilnosci i stabilnosci. Fizjoterapeuci i tre-
nerzy wyrdzniajg siedem podstawowych wzorcéw ruchowych,
widocznych w tabeli powyzej. W szerszym kontekscie mozna je

zdefiniowac jako naturalne sekwencje ruchowe, ktére nabywa-



my na wczesnym etapie zycia. Nawet najbardziej ztozony ruch da
sie opisac jako kombinacje podstawowych wzorcéw ruchowych.
Wraz z uptywem czasu, przede wszystkim pod wptywem stylu
zycia, nastepuje swoista ,specjalizacja” motoryczna. Przy dzisiej-
szym trybie zycia oznacza to powstawanie ograniczen rucho-
wych, zaburzenia napiecia miesniowego, koordynacji nerwowo-
-miesniowej oraz réwnowagi miedzy grupami miesniowymi. W
przypadku triathlonisty przektada sie to na obnizenie potencjatu
ruchowego oraz zwiekszone ryzyko kontuzji. Wzorzec ruchowy,
prawidtowy lub zaburzony, opiera sie na automatyzmie uktadu
nerwowego i stanowi domysiny sposéb poruszania sie. Nie wy-
maga od nas nieustannej kontroli i, co wazne, nie ma na niego
wptywu zmeczenie. W czasie spaceru mozemy skupic sie na stu-
chaniu wciggajacego audiobooka czy robieniu zdjed, a w trakcie
ciggniecia dziecka na sankach na rozmowie z latoroslg, a przy
tym omijac dziury, korzenie i kontrolowac, czy maluch nie zgubit
rekawiczek. Jako$¢ podstawowych wzorcéw posrednio wptywa
na wyniki w triathlonie - od niej zalezy ekonomia ruchu podczas
ptywania, jazdy na rowerze i biegania. Uprawianie triathlonu nie
wymaga wyjagtkowego przygotowania motorycznego, wystarczy
umiarkowana sprawnosc fizyczna. Z mojego doswiadczenia wy-
nika, ze dla wiekszos$ci age-grouperdw to stan réwnie pozadany,
co odlegty. Lata spedzone za biurkiem maja kolosalne znaczenie,
a samo uprawianie triathlonu nie jest najefektywniejszym sposo-

bem na przywrdcenie niezbednego potencjatu ruchowego.

Definicja mobilnosci i stabilnosci

Pod pojeciem mobilnosci kryje sie zdolno$¢ do wykona-
nia efektywnego i bezbolesnego ruchu w stawie lub zespole

stawdw w optymalnym zakresie ruchomosci.

Stabilnosé to koordynacja aktywnosci miesniowej oraz
zwigzana z nig kontrola ustawienia stawdéw i poszczegdlnych

czesci ciata.

Efektywny wzorzec ruchowy wymaga odpowiedniej mobilnosci,
stabilnosci oraz koordynacji nerwowo-miesniowej. Pierwsze dwa
pojecia stanowig fundament efektywnego ruchu i sg niezbedne
dla poprawnej koordynacji. Flagowym przyktadem jest popraw-
na praca ramion w kraulu - nie sposéb wykonaé poprawnego
chwytu wody i wczesnej pionizacji przedramienia przy stabej
mobilnosci stawu ramiennego oraz niestabilnej fopatce. Nie-
wielu treneréw rozréznia btedy techniczne od ograniczen bio-
mechanicznych, a przeciez zadna ilo$¢ ¢wiczen technicznych nie
doprowadzi zawodnika z ograniczeniami biomechanicznymi do

efektywnej techniki ptywania.



Migsénie toniczne i fazowe

Miesénie toniczne to miesénie posturalne o wolnokurczli-
wym charakterze, odporne na zmeczenie. Majg tendencje
do naturalnego skracania sie oraz przykurczéw. Mieénie
fazowe to miesnie dowolne, petnig czesto funkcje loko-
mocyjna. W ich sktadzie znajdziemy duzo wiecej witdkien
szybkokurczliwych, podatnych na zmeczenie. Majg natural-
na tendencje do rozciggniecia oraz stabniecia, a nieuzywane
ulegaja czesciowemu zanikowi. Mig$nie toniczne wymagaja

pracy mobilnosciowej, micsnie fazowe - wzmacniania.

Obydwa rodzaje miesni wystepujg czesto w obrebie jednej grupy
miesniowej. W przypadku tydki miesniem tonicznym jest miesien
ptaszczkowaty, fazowym - brzuchaty tydki. Zdarza sie réwniez, ze
jeden miesien sktada sie po czesci z wtdkien o tonicznym, a po

czesci z widkien o fazowym charakterze.

Zapewnienie odpowiedniej mobilnosci i stabilnosci nie rozwia-
zuje jeszcze problemu nieefektywnych wzorcéw ruchowych. Jesli
przez lata wykonywalismy przysiad w okreslony sposéb, to sama
poprawa mobilnosci stawu skokowego i obreczy biodrowej nie
zmieni naszej techniki ruchu. Do tego potrzeba odpowiednie-
go oprogramowania, czyli wspomnianej wczesniej koordynacji
nerwowo-miesniowej. Bez wzgledu na powody wczesniejszych

zaburzen podstawa jest nauka nowych wzorcéw, podparta

ztozonymi ¢wiczeniami sitowymi zahaczajgcymi o swiezo nabyte,

kranncowe zakresy ruchu.

Staw po stawie

Najlepsze praktyki treningu sitowego przeszlty przez lata ewolu-
cje od skupiania sie na konkretnych miesniach (biceps-triceps,
czworogtowy-dwugtowy itp.), przez filozofie opartg na ruchach
(prostowanie-zginanie, przywodzenie-odwodzenie itp.), do réz-
nych wariantéw, ktére mozna wrzuci¢ do jednego worka z napi-
sem ,zacznij od DLACZEGO". Wtasnie prébom zidentyfikowania
przyczyn dolegliwosci czy poprawy funkcjonalnych wzorcéw ru-
chowych zawdzieczam sposdb, w jaki podchodze do przygoto-
wania motorycznego triathlonistéw. W swojej treningowej filo-
zofii opieram sie na podejsciu ,joint by joint” sformutowanym
przez Graya Cooka oraz Michaela Boyle'a. W praktyce chodzi
o podzielenie aparatu ruchu na segmenty zbudowane wokot
najwazniejszych stawdéw i analize ich funkcjonowania w kon-
tekscie stabilnosci oraz mobilnosci. Przy siedzagcym trybie zycia
kazdy ze stawodw jest podatny na dysfunkcje ruchowe, zwigzane

wtasnie z utratg mobilnosci lub stabilnosci. Segmenty uktadaja




sie w logiczny, mity dla oka i mézgu sposdb. Pracujgc nad stopa,
powinnismy dagzy¢ do poprawy stabilnosci, éwiczac staw skoko-
wy - do poprawy mobilnosci, praca nad stawem kolanowym to
znoéw stabilnos$é, obrecz biodrowa to ponownie mobilnos¢, od-
cinek ledzwiowy kregostupa wymaga pracy nad stabilnoscia itd.

Zagadnienie zgrabnie wyjasnia tabela ponize;.

O Stabilnos¢

[] Mobilnos¢
staw R .
Skokowy Mobilnos¢ O 0
Kolanowy Stabilnos¢
Biodrowy Mobilnosé ©
Odc. ledzwiowy kregostupa Stabilnosc O
Odc. piersiowy kregostupa Mobilnosé
topatka Stabilnos¢ ©
Ramienny Mobilnosé

U

Zaburzenia dziatania stawdéw skutkujg pogorszeniem mechani-
ki ruchu oraz kontuzjami segmentéw znajdujgcych sie ponizej
lub powyzej. Przyktadowo: kiepska mobilnos$é stawu skokowego
moze wywotaé bdl kolana, utrata mobilnosci obreczy biodrowej
skutkuje dolegliwos$ciami ze strony odcinka ledzwiowego kre-
gostupa, a niestabilny odcinek ledZzwiowy ma wptyw na odcinek

piersiowy.

Mobilnos$é, stabilnosé
i koordynacja

Ustawiona na czdtnie armata nie wystrzeli pocisku tak daleko, jak
dziato ustawione na ladzie - prekursorem funkcjonalnej sity jest
stabilno$¢ odpowiednich segmentéw. Brak mobilnosci zmusza
nas do pokonywania zbednych oporéw wewnetrznych, a w wielu
sytuacjach uniemozliwia wykonanie najefektywniejszego ruchu.
Zaburzone wzorce ruchowe czesto prowadza do pogorszenia
ekonomii ruchu oraz obnizenia zdolnosci do generowania mocy.
Wszystkie elementy wzajemnie na siebie oddziatujg, dlatego na
trening sitowy nie wolno patrze¢ jedynie przez pryzmat dobo-
ru ¢wiczen, liczby powtdrzen i ciezaréw. Ksztattowanie sity przy
wyraznych deficytach biomechanicznych nie ma sensu. Wiele
programow sitowych polega na scigganiu na niestabilne czétno
jeszcze wiekszej armaty, a zupetnie nie o to chodzi. Logicznym
i skutecznym podejéciem jest poprawa potencjatu ruchowego
poprzez prace nad mobilnoscig, stabilnoscia i koordynacjg, jesz-
cze zanim zabierzemy sie za wymagajacy trening sitowy. Najlep-
sze praktyki opierajg sie na jednoczesnym atakowaniu wszyst-
kich wyzej wymienionych obszaréw, ale z réznym natezeniem

w zaleznosci od momentu przygotowan.



Specyficzny trening triathlonowy
Prawidowe wzorce ruchowe

Mobilnos$é / stabilnosé

Przygotowanie silowe
w triathlonie

Jak wspominatem wczes$niej, triathlon nie jest dyscypling wy-
magajgcg nadzwyczajnej sity i sprawnosci. Na treningu sitowym
skorzystajg przede wszystkim osoby o kiepskim - w stosunku do
docelowych predkosci - przygotowaniu motorycznym. Wsréd
podopiecznych mam zawodnikéw naturalnie silnych i nawet przy
bardzo ambitnych celach nie wprowadzamy dodatkowych se-
sji zwigzanych z ksztattowaniem sity. Zwrdcite$s uwage na wypo-

wiedzi Arka i Michata we wprowadzeniu? Arek to kawat chtopa

i w drodze na Hawaje w ogdle nie wykonywat dodatkowych ses;ji
sitowych. U Michata wprowadzitem je dopiero po pieciu latach
wspotpracy, udanym starcie na Hawajach i wygranym Ironman
Weymouth - przede wszystkim jako urozmaicenie przygotowan

i nowy bodziec treningowy.

Im wyzsze predkosci docelowe, tym wieksze wymagania zwigzane
z generowaniem mocy. Dla naturalnie silnego czterdziestolatka po-
konanie odcinka kolarskiego na dystansie potéwki w czasie 2:30 nie
wymaga zadnej pracy z ciezarami, a jedynie porzadnego przygoto-
wania triathlonowego. Podobnie przebiegniecie maratonu w tempie
5 minut na kilometr nie wymaga zdolnosci do rozwijania zabdjczej
mocy, nawet jesli wczesdniej trzeba przeptynac 3,8 i przejechadé 180
kilometréw. Jednak w obydwu sytuacjach tatwo moge sobie wyobra-
zi¢ ogromne korzysci wynikajgce z dodatkowej pracy z cigzarami u
zawodnikdw fizycznie stabszych. Puchary $wiata na dystansie olim-
pijskim rozgrywane sg na wielu okrazeniach, zazwyczaj po kretych
i technicznych trasach. W trakcie czesci kolarskiej zawodnicy zmusze-
ni sg do wkrecania sie powyzej 500 watéw kilkadziesiat razy w ciggu
niecatej godziny. W zaleznosci od naturalnych predyspozycji czasem
wystarczy odpowiedni trening na rowerze, w innych przypadkach nie
obejdzie sie bez dodatkowych sesji z ciezarami. U tego samego za-
wodnika podejscie do treningu sitowego moze sie zmieniaé w za-
leznosci od docelowego dystansu. Krétszy wysitek oznacza wyzsze
predkosci oraz wieksza role przygotowania sitowego. Réznice mie-

dzy sprinterem a dtugodystansowcem wida¢ przeciez gotym okiem.




W wielu miejscach mozna przeczyta¢ o zupetnie odmiennym
sposobie prowadzenia treningu sitowego u kobiet. W moim
przekonaniu zatozenia sie w ogdle nie zmieniajg. Naturalnie sil-
ne zawodniczki potrafig kreci¢ kosmiczne wyniki bez zadnego
dodatkowego treningu z ciezarami. Wbrew obiegowym opi-
niom, ze wzgledu na osigganie nizszych niz w rywalizacji mez-
czyzn predkosci, stosunkowo wiecej kobiet niz mezczyzn dobrze
sobie poradzi bez dodatkowego treningu sitowego, zwtaszcza
na dtugim dystansie. W réwnaniu nie sposéb poming¢ kwestii
rownowagi hormonalnej. Trening wytrzymatosciowy, zwtaszcza w
potgczeniu z niskg masa ciata, obniza u mezczyzn spoczynkowy
poziom testosteronu. U kobiet takie zjawisko nie wystepuje lub
zachodzi niezmiernie rzadko i w niewielkim stopniu, a spadek
hormonédw takich jak lutropina (LH), folikulostymulina (FSH) czy
hormon wzrostu (HGH) jest duzo mniejszy niz w przypadku mez-
czyzn. Wykorzystanie w treningu sitowym wielostawowych ¢wi-
czen z wolnymi ciezarami, takich jak przysiad, wyciskanie sztangi
czy martwy cigg, pomaga w przywréceniu naturalnej rbwnowagi
hormonalnej u mezczyzn. W wiekszosci przypadkéw przygoto-
wanie sitowe kobiet moze sie opieraé na specyficznych zada-
niach w wodzie, na rowerze i w biegu, uzupetnionych niewielka
ilo$cig ¢wiczen na gumach oraz z wykorzystaniem ciezaru wta-

snego ciata.

Waznym zagadnieniem jest spadek sity wraz z wiekiem. Dotyczy

on zaréwno sity maksymalnej, masy miesniowej, jak i zdolnosci

do generowania mocy we wszystkich testach funkcjonalnych.
Konsekwencjg jest pogorszenie wytrzymatosci sitowej, ekono-
mii ruchu oraz zdolnosci do generowania maksymalnych i sub-
maksymalnych mocy. Wtgczenie dodatkowych sesji sitowych do
programu treningowego u starszych oséb nie tylko pozwoli na
utrzymanie lub poprawe triathlonowej formy, ale réwniez pomo-
ze zneutralizowac czes¢ negatywnych zmian zwigzanych z proce-

sem starzenia sie.

Pierwsze zmiany zaczynajg sie juz po trzydziestym roku zycia, by
wyraznie przyspieszy¢é po czterdziestce. Wiarygodne badania
mowig o spadku sity na poziomie 1-2% rocznie przed piecdzie-
sigtym rokiem zycia i 2-3% rocznie po piecdziesigtym roku zy-
cia wéréd osdb nieprowadzgcych odpowiednio zaplanowanego
treningu z oporem zewnetrznym. Spadek sity rézni sie w zalez-
nosci od grup miesniowych. W duzo wiekszym stopniu dotyczy
kluczowych w triathlonie miesni konczyny dolnej oraz obreczy
biodrowej. Zwtaszcza u kobiet spadek masy miesniowej wigze
sie ze wzrostem miedzymiesniowej tkanki ttuszczowej. Piszagc o
osobach starszych, nie moge pomingé aspektu zdrowotnego.
Gtéwne przyczyny urazéw i ztaman wsréd oséb po szescdzie-
sigtym roku zycia to wtasnie spadek masy i sity miesniowej oraz
zmniejszenie gestosci i demineralizacja kosci. Trening sitowy za-
pobiega kazdemu z tych zjawisk i jest czescig wszystkich moich
plandéw treningowych przygotowanych dla zawodnikéw z kate-

gorii wiekowej 50+.



Motoryka triathlonisty

Dobra technika ptywania kraulem wymaga dobrej mobilnosci
obreczy barkowej, stabilnej topatki, mobilnego odcinka piersio-
wego kregostupa, stabilnego core oraz wykorzystywania wzor-
ca rotacji w stawie ramiennym. W treningu siftowym wykonuje-
my c¢wiczenia angazujgce miesien najszerszy grzbietu, miesien
czworoboczny grzbietu, miesnie naramienne, triceps, biceps

oraz posladki i miesnie brzucha.

Podczas pedatowania zaangazowane sg prostowniki i zginacze
bioder, prostowniki i zginacze stawu kolanowego oraz prostow-
niki i zginacze stawu skokowego, a méwigc bardziej zrozumiale:
przéd uda, tyt uda, posladki, przéd i tyt goleni. Przyjecie aerody-
namicznej pozycji na rowerze wymaga odpowiedniej mobilnosci
obreczy biodrowej, a jej utrzymanie - odpowiedniej stabilnosci
korpusu. Za stabilizacje pozycji i transfer energii réwniez odpo-
wiada korpus - przede wszystkim mocna obrecz barkowa oraz
powierzchowne i gtebokie miesnie brzucha. W treningu sitowym
skupiamy sie przede wszystkim na miesniach czworogtowych

uda, dwugtowych uda, posladkowych oraz przywodzicielach.

W trakcie biegania zaangazowanych jest ponad 90% wszyst-
kich miesni. Naszymi gtéwnymi obszarami zainteresowania po-
winny by¢ korpus, obrecz biodrowa i konczyna dolna - zaréwno
w aspekcie funkcjonalnym, jak i sitowym. Wieksza niz w przypad-
ku ptywania i kolarstwa role odgrywa koordynacja nerwowo-mie-
$niowa. Dodatkowy trening sitowy nalezy potaczy¢ z ksztattowa-
niem efektywnych wzorcéw ruchowych, wykorzystujgc ¢wiczenia

plyometryczne oraz szybkie bieganie na treningach.

Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze nalezy pracowad w zasadzie
nad wszystkim. W praktyce wiele z wyzej wymienionych obsza-
row doskonale ksztattuje specyficzny trening ptywacki, kolarski
i biegowy. Dodatkowy trening sitowy mozna z powodzeniem
zaprogramowac w mys| zasady Pareta - odpowiednie podejscie
do zaledwie 20% kluczowych obszaréw zapewni az 80% konco-
wego sukcesu. Wszystkie proponowane w dalszej czesci ksigz-
ki rozwigzania uwzgledniaja realia przygotowan triathlonowych
zwigzane z ograniczeniami czasowymi i logistycznymi. Elementy
dodatkowego przygotowania motorycznego pojawiajg sie w ra-
mach rozgrzewek czy éwiczen dogrzewajacych, a trening z cieza-
rami zazwyczaj nie przekracza dwdch krétkich sesji tygodniowo,

co jest do ogarniecia dla wiekszosci Smiertelnikéw :).



Podsumowanie rozdzialu

Odpowiednie przygotowanie sitowe jest niezbedne do osigga-
nia wynikéw w triathlonie. Nie oznacza to jednak koniecznosci
dodatkowego treningu z ciezarami, w wielu przypadkach wystar-

cza ukierunkowany trening ptywacki, kolarski i biegowy.

Uprawianie triathlonu nie wymaga wyjatkowego przygotowa-
nia motorycznego, wystarczy umiarkowana sprawnos¢ fizyczna.
Z mojego doswiadczenia wynika, ze dla wiekszosci age-groupe-
row to stan réwnie pozadany, co odlegty. Lata spedzone za biur-
kiem maja kolosalne znaczenie, a ukierunkowany trening sitowy
nalezy do najefektywniejszych sposobdéw na przywrdcenie nie-

zbednego potencjatu ruchowego.

Trening sitowy to jeden z elementdéw szeroko rozumianego przy-
gotowania motorycznego. Ksztattowanie sity musi by¢ powiagza-
ne z pracg nad mobilnoscig, stabilnoscig oraz koordynacjag ner-

wowo-miesniowa.

Na dodatkowym treningu sitowym skorzystajg przede wszystkim
osoby naturalnie stabsze fizycznie oraz zawodniczki i zawodnicy

po czterdziestym roku zycia.

Im wyzsze predkosci docelowe, tym wieksze wymagania zwia-
zane z generowaniem mocy i tym wieksza rola przygotowania

sitowego.







Kazdy program przygotowania sitowego opieram na czterech fi-
larach. Pierwszym z nich jest powtarzalnos$¢ - zawodnik musi mieé
mozliwos¢ systematycznego wykonywania ¢éwiczen. Wielu moich
podopiecznych sporo podrézuje w sprawach zawodowych i nie
ma szans na regularny trening z wykorzystaniem, przyktadowo,
wolnych ciezaréw. W takich przypadkach wybieramy ,najlepszy
mozliwy wariant”, czyli wykorzystanie ciezaru wtasnego ciata oraz
tatwych do przewiezienia i zastosowania akcesoridw takich jak mi-
nibandy czy abmaty. Flagowym przyktadem skutecznosci takiego
podejécia jest $wiezo upieczony Mistrz Swiata z Hawajéw - Marcin
Konieczny, ktéry spedza okoto 150 dni w roku prowadzac szko-
lenia w réznych czesciach Europy. Drugim filarem jest zmiennosé
bodzcow w czasie. Wiekszos¢ adaptacji zachodzi w ciggu pierw-
szych szesciu tygodni stosowania bodzca, a dalszy rozwdj wyma-
ga zwiekszenia obcigzen lub modyfikacji stosowanych éwiczen.
W swoich programach wprowadzam wyrazne zmiany co 6-8 tygo-
dni. W wiekszosci przypadkéw przektada sie to na 3 fazy treningu
sifowego, ktére zajmujg od czterech do szesciu miesiecy w ujeciu
sezonowym. Kolejnym kluczowym aspektem jest umiejetne pota-
czenie treningu sitowego ze specyficznymi zadaniami w wodzie,
na rowerze i na biegu. Nie chodzi nam przeciez o ,site dla sity”,
ale o poprawe zdolnosci do generowania mocy w triathlonie!
Czwartym filarem jest poprawna technika wykonywania ¢wiczen,
szczegdlnie wazna, jesli dgzymy do ksztattowania sity z wykorzy-
staniem bardzo duzych ciezaréw przy matej liczbie powtdrzen.
Bez poprawnej techniki fatwiej zrobi¢ sobie krzywde niz sprawi¢,

ze przekroczymy linie mety szybcie;.

Bezpieczenstwo

1) Lista przeciwskazan dotyczacych treningu sitowego nie jest
dtuga, ale zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skon-
sultowac sie z lekarzem specjalistg. Do popularnych choréb
stanowigcych zétte lub czerwone swiatto nalezg m.in. choroby
serca, nieuregulowana cukrzyca, choroba wrzodowa, nadci-
$nienie tetnicze oraz choroby oczu. U wigekszosci z nas nie bra-
kuje rowniez biomechanicznych patologii. Prace z ciezarami
rozpocznij od konsultacji z fizjoterapeutag lub dobrym trene-
rem przygotowania motorycznego.

2) Technika to priorytet. Dopdki nie wykonujesz ¢wiczen w spo-
séb poprawny, zapomnij o zwiekszaniu ciezaru czy podkreca-
niu tempa.

3) Regularnie konsultuj sie z trenerem, ktéry widzi Cie na zywo.
Nic nie zastgpi wprawnego oka, a jedna sesja z ekspertem da
Ci wiecej niz dziesiagtki godzin spedzone na ogladaniu filmi-
kéw na YouTube.

4) Nie zaniedbuj rozgrzewki. Poprawnie przeprowadzona nie tyl-
ko pomoze unikng¢ kontuzji, ale réwniez pomoze w popraw-
nym wykonywaniu ¢wiczen. Poza standardowym podniesie-
niem tetna i pobudzeniem krazenia zastosuj ,mobility drills”
oraz ¢wiczenia aktywizujgce kluczowe partie miesniowe.

5) Obcigzenia treningowe oraz technika wykonywania ¢wiczen

muszg by¢ dopasowane do Twoich mozliwosci!



6) Unikaj szybkiego biegania bezposrednio po treningu sito-
wym. Zmeczenie miesniowe wynikajace z dzwigania ciezaréw
potgczone z niecodziennym napieciem miesniowym znaczgco

zwieksza ryzyko kontuzji podczas treningu biegowego.

Statym elementem triathlonowego krajobrazu sg ograniczenia
czasowe i ciezko sensownie uzasadni¢ wiecej niz 2-3 dodatko-
we sesje sitowe w tygodniu. Naturalnym sposobem treningu jest
full body workout (FBW), czyli praca nad wszystkimi obszarami
w trakcie kazdej sesji. Opieramy sie przede wszystkim na ztozo-
nych ¢wiczeniach wielostawowych wykonywanych z wolnymi cie-
zarami oraz ciezarem wtasnego ciata. Liczba powtdrzen, ciezar,
dtugos¢ przerw oraz tempo éwiczen zmieniajg sie w zaleznosci
od celu treningu i okresu treningowego - praktyczne rozwigzania
znajdziesz w planach treningowych na koncu ksigzki. Przy dwdch
sesjach w tygodniu proponuje przynajmniej dwa dni przerwy
miedzy treningami sifowymi, przy trzech sesjach w tygodniu sitg
rzeczy trzeba trenowad co drugi dzien. W takich przypadkach
cze$¢ moich podopiecznych otrzymuje dwa warianty treningu
sitowego, angazujgce podobne grupy miesniowe w oparciu o
odmienne ruchy, i wykonuje je naprzemiennie. Do kluczowych
¢wiczen nalezg przysiad, martwy cigg, wstepowanie jednondz
z dodatkowym obcigzeniem, podcigganie, wiostowanie oraz

wznosy hantli w cze$ciowym opadzie tutowia.

Sprzet

W trakcie rozgrzewki warto siegngé po walek do rolowania.
W idealnym swiecie po krétkiej aktywnosci o charakterze wytrzy-
matosciowym (bieznia, rower czy wiosta) warto poswiecic kilka
minut na delikatne rolowanie. Przed zasadniczg czescig trenin-
gu nie szukaj punktéw spustowych, nie skupiaj sie na najbardziej
bolesnych obszarach oraz unikaj bardziej agresywnych przybo-
row. Wystarczy 10 do 15 powtdrzen w kluczowych obszarach,
do ktérych zaliczam odcinek piersiowy kregostupa, najszerszy
grzbietu, tydki, posladki oraz miesnie z przodu i tytu uda. Jesli
ten element rozgrzewki zajmuje Ci wiecej niz 5 minut, to robisz
cos Zle! Solidne rolowanie zostaw na dni bez ciezkich treningdéw
i potraktuj je jako element regeneracji po treningu wytrzymato-
$ciowym. Wtedy przyda sie m.in. pitka golfowa, pitka do la-
crosse, duoball czy kijek do automasazu.



W pracy nad mobilnoscia pomogg gumy do rozciagania.
W przypadku triathlonistéw wykorzystuje je gtéwnie w pracy nad
mobilnoscig obreczy biodrowej, co w bezposredni sposdb prze-
ktada sie na zdolnos¢ do przyjecia i utrzymania aerodynamicznej
pozycji na rowerze. Gumy plywackie do éwiczen silowych
przydadzg sie podczas pracy nad funkcjonalnym przygotowa-

niem sitowym.

Minibandy to jeden z moich ulubionych przyboréw trenin-
gowych - wnosi ¢wiczenia z ciezarem wtasnego ciata na kolej-
ny poziom, a do tego zajmuje mato miejsca i mozna zabra¢ go
wszedzie. Podczas niektérych programéw grupowych zajed pty-
wackich temat przygotowania motorycznego ,zatatwiamy” na

rozgrzewce i tam minibandy praktycznie nie stygng :)

Cwiczenia z ciezarami

Zamieszczone dalej opisy ¢wiczen stanowig pewng generaliza-
cje i uproszczenie. O poprawnym technicznie wykonaniu przy-
siadu, martwego ciggu czy Turkish Get Up w réznych wariantach

mozna by pisa¢ praktycznie bez konca. Czytanie opisdéw nie jest

najlepszym sposobem nauki. Cze$¢ ¢wiczen nalezy wykonywad
w wariantach dopasowanych do naszej indywidualnej anatomii
czy szeroko rozumianego stanu zdrowia. Podsumowujac jednym
zdaniem - nic nie zastgpi kontaktu na zywo z kompetentnym tre-
nerem. Jesli dopiero zaczynasz przygode z podnoszeniem cieza-

row, jest to absolutnie niezbedne!

Przysiad
Skieruj biodra do tytu i opusé w kierunku ziemi, aby znalazly sie
ponizej poziomu kolan. Zachowaj sztywne i ptaskie plecy, posta-
raj sie, zeby kolana znajdowaty sie nad palcami stop, a piety nie

odrywaty sie od ziemi.

Przysiad mozna wykonywa¢ jedynie z ciezarem wtasnego ciata
lub z wykorzystaniem dodatkowych przyboréw. Najczesciej spo-
tykang wersja jest ,back squat”, ktéry pozwala dZzwigaé najwiek-
sze ciezary. W naszych programach czesto wykorzystujemy ,front
squat”, ktéry wymaga mobilnosci i techniki minimalizujgcych
ryzyko podnoszenia duzych ciezaréw w niepoprawny sposéb.
W pozycji wyjsciowe] sztanga lezy z przodu na barkach, fokcie
sg uniesione wysoko, ramiona znajduja sie réwnolegle do ziemi,
a dfonie utozone sa nieznacznie szerzej niz barki. Innym warian-
tem, ktéry stosujemy u oséb niemajgcych dostepu do sitowni,
jest przysiad z minibandem nad kolanami. W tej wers;ji tatwie;
o poprawna technike ruchu i zaangazowanie posladkéow. Wszyst-

kie warianty znajdziesz na kolejnej stronie.






Martwy ciag
Rozpocznij od ustawienia sie we wtasciwej pozycji wyjsciowej:
ztap sztange petnym chwytem nieco szerszym niz biodra, na wy-
prostowanych rekach przyciggnij jg do piszczeli, tak zeby ramio-
na nieznacznie wyprzedzaty sztange w dolnej pozycji. Zachowaj
mozliwie neutralne ustawienie kregostupa i podnies ciezar - bio-
dra i ramiona powinny unosic¢ sie w tym samym tempie, dopdki
sztanga nie przekroczy linii kolan. Nastepnie otwérz biodra, po-
prowadz sztange nad srodek stopy, zachowujgc stabilng pozycje
z pietami na ziemi. Prowadz? sztange blisko ciata przez caty czas

trwania ruchu. Pozycja korncowa to peten wyprost bioder oraz kolan.

Wiostowanie w opadzie tulowia
Rozpocznij od nieznacznego ugiecia nég w kolanach, cofniecia
bioder i pochylenia tutowia do przodu. Skieruj rece prostopadle
do podtoza, nastepnie trzymajac tokcie blisko ciata, przyciggnij
sztange lub hantle w kierunku tutowia. Kontrolujgc ruch, opus¢
ciezar w kierunku ziemi. Przez caty czas ¢wiczenia zachowaj na-

piety brzuch i posladki oraz sztywne, proste plecy.




Turkish Get Up
Pozycja wyjsciowa to lezenie tytem. kokiec reki, w ktorej trzymasz
odwaznik, powinien by¢ utozony blisko ciata, a przedramie usta-
wione prostopadle do podtoza. Nastepnie wycisnij odwaznik do
gory, poprzez wyprost tokcia. Kolejne kroki to: ustawienie nogi
po stronie odwaznika tak, aby stopa znajdowata sie blisko bioder,
odepchniecie sie tg nogg i delikatna rotacja w przeciwng strone
z zachowaniem pionowego utozenia reki trzymajacej odwaznik
oraz stabilizacja pozycji przeciwna reka. Nastepnie jednoczesnie
odepchnij sie reka i nogg oraz oderwij biodra od podtoza. Stwo-
rzy to przestrzen do utozenia nogi pod srodkiem ciezkosci oraz
przejscia do kleku z trzema punktami podparcia. Wyprostu;j tu-
toéw i oderwij reke od ziemii, caty czas aktywnie stabilizujac cie-
zar. Ostatnia faza pierwszej czesci to przejscie do pozycji stoja-
cej z utrzymaniem odwaznika nad gtowa. Daj sobie kilka sekund
oddechu i przejdz do pozycji wyjsciowej, wykonujgc powyzsze

kroki w odwrotnej kolejnosci.




Wstepowanie na skrzynie
Ustaw sie na wprost skrzyni z rekami ustawionymi neutralnie
wzdtuz tutowia. Podnie$ noge i postaw stope na skrzyni w okolicy
szerokosci bioder. Przenie$ ciezar ciata na noge z przodu, unie$
cafe ciato i dostaw drugg stope na skrzynie, w okolicy szerokosci
bioder. Przez caty czas wykonywania ¢wiczenia zachowaj napie-
te miesnie brzucha oraz stabilny, mozliwie wyprostowany tutéw.
Nastepnie wrdcé do pozycji wyjsciowej, wykonujgc powyzsze kro-
ki w odwrotnej kolejnosci. Opisywane ¢wiczenie mozna wyko-
nac praktycznie wszedzie, wstepowac mozna na tawke w parku,
hotelowe tézko czy porzadnie wykonane krzesto :) W docelowej
wersji wstepowania podwyzszenie powinno siegac kilka centy-

metréow ponizej wysokosci kolana.

Unoszenie bioder w lezeniu tylem
Pozycja wyjéciowa to lezenie na plecach z nogami ugietymi w
kolanach i stopami opartymi o podtoze na szerokos¢ bioder.
Cwiczenie polega na uniesieniu miednicy przy jednoczesnym
napieciu posladkéw i stworzeniu mozliwie prostej linii miedzy
kolanami, biodrami oraz barkami. Przytrzymaj gérna pozycje
przez 2-3 sekundy i powoli odtéz biodra na ziemie. Cwiczenie
mozna wykonywac jednondz lub obundz, na ptasko lub z wyko-
rzystaniem podwyzszenia. Na zdjeciu prezentujemy najtrudniej-
szy wariant - jednonéz, z wykorzystaniem skrzyni. Aby ,urucho-
mi¢” miesnie posladkowe, czesto wykorzystujemy miniband nad

kolanami.




Wznosy ramion w bok w opadzie tulowia
Stan stabilnie na catych stopach lub usigdz na brzegu skrzyni.
Zaczynamy w pochyleniu tutowia do przodu i w dét, klatka pier-
siowa musi zblizy¢ sie do kolan. Ciezar chwy¢ neutralnie, tokcie
powinny byc¢ zgiete w zakresie 10 do 30 stopni przez caty czas
trwania pracy. W pozycji wyjsciowej wazne jest odpowiednie na-
piecie tutowia oraz odizolowanie ruchu ramion od ,przyruchéw”
catego ciata. Wznie$ hantle do boku do momentu, w ktérym rece
beda ustawione réwnolegle do podtoza. Powolnym i kontrolo-

wanym ruchem wréé do pozycji wyjsciowej.

LRI

Sesje zdjeciowa wykonalismy w warszawskim

boxie Crossfit Elektromoc, ktéry serdecznie

polecam. Cwiczenia pokazuje trener Wojtek

Szalewicz, ktérego rowniez serdecznie polecam :)
Zdjecia - Piotr Dymus, dziekuje!



trzeci




Rola treningu silowego

Sposdb prowadzenia treningu sitowego zalezy od wielu czynni-
kéw, ktore pokrétce przedstawiam w ramce obok. Najwazniejsza
kwestig jest faktyczna rola treningu sitowego w planie treningo-
wym. Wybitni zawodnicy wyczynowi na sitowni oraz ogranicze-
ni czasowo amatorzy z predyspozycjami do sportéw wytrzyma-
tosciowych podczas treningu sitowego z ciezarami moga caty
czas ksztattowad wytrzymatos¢, opierajgc sesje na duzej liczbie
powtdrzen czy obwodowym uktadzie éwiczen. Mam na mysli
najzdolniejszych ze zdolnych, ktérzy sg w stanie przerobi¢ nie-
wyobrazalne dla wiekszosci obcigzenia. Nie potrzebujg oni ,od-
Swiezajgcego” bodzca hormonalnego, a za ich sukcesem stoi
potezny naped oparty na wtdknach wolnokurczliwych. Aby je
odpowiednio stymulowad, nie warto siega¢ po metody znane ze
sportéw sitowych - liczy sie czas trwania i metaboliczny charakter
wysitku. Caty czas pracujemy nad wytrzymatoscia, tyle ze w mniej
specyficzny sposéb. W wielu miejscach na $wiecie sport wyczy-
nowy opiera sie na brutalnej selekcji naturalnej, a proces trenin-
gowy potrafig przetrwac jedynie naprawde wyjagtkowe jednostki.

W czasach ,radzieckiej szkoty” w sportach wytrzymatosciowych

przebijaty sie jedynie osoby z ogromnymi genetycznymi pre-
dyspozycjami i konskim zdrowiem. Zupetnie serio - wtasnie na
stosowanych przez nie metodach opiera sie najskuteczniejszy
dla wybitnych wytrzymatosciowcéw trening sitowy. Oczywiscie
mowimy o kierunku, a nie o konkretnych rozwigzaniach praktycz-

nych.

Trening silowy zalezy od:

e zawodnika - im stabszy fizycznie jest zawodnik, tym wiek-
szg role odgrywajg bodzce sitowe, zwtaszcza w poczatko-
wych etapach przygotowan;

e planu treningowego - im mniej wysitku o charakterze
maksymalnym lub submaksymalnym podczas ptywania,
jazdy na rowerze i biegania, tym wieksze znaczenie tre-
ningu sitowego pomagajgcego w utrzymaniu rbwnowagi
hormonalnej;

e okresu treningowego - im dalej do startéw, tym tatwiej
taczy¢ niespecyficzny trening sitowy z pracg w wodzie, na
rowerze i podczas biegania;

e wieku - u starszych zawodnikdéw czesciej stosuje trening z
ciezarami;

* wptywu treningu sitowego na zmeczenie miesniowe - po
fazie wdrozenia niespecyficzny trening sitowy nie powi-

nien unieruchamia¢ zawodnika na kilka dni;




e stylu zycia - zawsze mysle o przygotowaniu sitowym nie
tylko w kontekscie triathlonu, biore pod uwage réwniez
wyzwania codziennego zycia;

e czasu na aktywnosc¢ fizyczng - im mniej czasu zawodnik
moze wygospodarowaé na uprawianie sportu, tym rza-
dziej siegam po niespecyficzny trening sitowy;

e poziomu sportowego - im wyzsze predkosci przelotowe,
tym czesciej specyficzny trening sitowy nie wystarcza;

* pfci - hormonalny aspekt treningu sitowego bedzie miat

wieksze znaczenie u mezczyzn.

Pozostali zawodnicy nie powinni na sitowni dublowac¢ obcigzen
wytrzymatosciowych, tylko jako priorytet potraktowaé witasnie
aspekty sitowe. W praktyce oznacza to dazenie do pracy zduzymi
ciezarami i budowanie wytrzymatosci dzieki sesjom ptywackim,
kolarskim i biegowym. Mniejsza tolerancja na typowo wytrzyma-
tosciowe obcigzenia nie zamyka drogi do bardzo dobrych wy-
nikdw na dtugim dystansie, wymaga po prostu odpowiedniego
podejscia. Trening sifowy ma stymulowacd réwniez wtdkna szyb-
kokurczliwe, istotny jest takze bilans hormonalny oraz tgczace sie
z docelowo niewielka liczbg powtdrzen ograniczenie powstania
.zakwasow"” w kolejnych dniach. W tej grupie szczegdlne znacze-
nie ma technika ruchu podczas treningéw specyficznych - w mia-
re mozliwosci warto unika¢ wykonywania sesji triathlonowych

z wynikajgca z ¢wiczen sitowych gorsza technika.

Trening silowy
w planie rocznym

Trening z ciezarami czesto wigze sie m.in. ze spadkiem gestosci
sieci naczyn wtosowatych oraz objetosci mitochondriéw w pra-
cujgcych miesniach. Sg to zmiany jednoznacznie niekorzystne w
sportach wytrzymatos$ciowych, stagd umiejscowienie w rocznym
planie treningowym najwiekszej pracy z ciezarami przed okresem
najciezszego treningu wytrzymatosciowego. Prezentowane dale;
programy treningu z ciezarami zajmuja od pietnastu do dwudzie-
stu tygodni. W typowym scenariuszu moze to oznacza¢ wzmozong
koncentracje na treningu sitowym od listopada do lutego, by od
marca zwiekszy¢ obcigzenia stricte triathlonowe i wykonywac je-
dynie podtrzymujace sesje z ciezarami. W sytuacjach, gdy przygo-
towanie sitowe opieramy na elementach sitowych rozgrzewki czy
krétkich sesjach z ciezarem wilasnego ciata, stosujemy tradycyjna
progresje obcigzen oraz od czasu do czasu zmieniamy warianty
wykonywanych ¢wiczen, aby unikngé treningowej stagnacji. W za-
leznosci od zmeczenia, jakie powodujg takie sesje, albo rezygnu-
jemy z nich na kilka tygodni w okresie startowym, albo w nieco

zmniejszonym wydaniu realizujemy przez caty sezon.



Z sifowni w teren

Program przygotowania motorycznego dla triathlonisty ma po-
moc przede wszystkim w osiggnieciu lepszych wynikéw w tej
dyscyplinie. Gtéwnym celem nie jest dzwiganie coraz wigkszych
ciezaréw, ustanawianie wysrubowanych rekordéw w tréjboju sito-
wym czy trwajacy pie¢ minut plank. Wptywa to nie tylko na ksztatt
treningu sitowego, ale réwniez na trening specyficzny zwigzany
z przetozeniem pracy z ciezarami na szybsze ptywanie, jazde na
rowerze i bieganie w triathlonie. Skuteczny transfer opiera sie
przede wszystkim na treningach z wykorzystaniem dodatkowe-
go oporu (tapy w wodzie czy niska kadencja na rowerze), sesjach
powtdrzeniowych z intensywnoscig maksymalng lub submaksy-
malng (sprinty, przyspieszenia czy dynamiczne podbiegi) oraz

¢wiczeniach plyometrycznych.

Rozwiazania praktyczne

W dalszej czesci rozdziatu znajdziesz przyktadowe programy ma-
jace na celu poprawe funkcjonalnej sity. Kazdy z nich jest oparty
na sprawdzonych rozwigzaniach, ktére od dtuzszego czasu z po-

wodzeniem stosuje w codziennej pracy z zawodnikami.
Przed treningiem plywackim - jako czes¢ rozgrzewki

Na grupowych zajeciach Trinergy pierwsza czes¢ rozgrzewki
opiera sie na delikatnych krazeniach, wymachach, skretoskto-
nach oraz dwdch-trzech wybranych ¢wiczeniach mobilnoscio-
wych. W drugiej czesci przechodzimy do ¢wiczen aktywizujgcych
i wzmacniajacych newralgiczne z punktu widzenia motoryki ob-
szary: okolice obreczy biodrowej, okolice topatki oraz miesnie
core. Sprawne wykonanie catosci nie powinno zajg¢ wiecej niz
dwadziescia minut. Obcigzenie nie jest zabdjcze, znaczenie ma
regularnosé. W przypadku amatoréw ptywajacych od dwdéch do
czterech razy w tygodniu zalecam sitowg rozgrzewke przed kaz-
dym treningiem w wodzie. Dzieki temu mozna cieszy¢ sie wiek-

szoscig korzysci ptynacych z treningu sitowego bez siegania po



komplikujgce zycie rozwigzania. Przyktadowe warianty drugiej

czesci znajdziesz ponizej.

1a.

1b.

Wariant nr 1
Krok odstawno-dostawny w ¢wieréprzysiadzie z minibandem
nad kolanami - 2 serie po 15 powtdrzen na strone.
Krok odstawno-dostawny w ¢wieréprzysiadzie z minibandem
nad stawem skokowym - 2 serie po 15 powtdrzen na strone.
Wyprost ramion nad gtowg i Scigganie fopatek potaczone z
ugieciem ramion, z minibandem wokdt nadgarstkow - 2 serie
po 15 powtdrzen.
Wyprost ramion przed klatkg piersiowg i Scigganie topatek
potgczone z ugieciem ramion, z minibandem pod nadgarst-
kami - 2 serie po 15 powtdrzen.
Plank przodem, plank bokiem, plank bokiem, plank tytem -
po 45 sekund kazdy, p. 15 sekund.
Brzuchy na abmacie (frog sit-up) - 2 serie po 15 powtdrzen.
Cwiczenia na gumach - ruch kraulowy, oburagcz lub naprze-
mianstronnie - 8 powtdrzen po 20 sekund na 85-90% mozli-

wosci, p. 10 sekund.

Wariant nr 2
Dzdzownica - 10 powtdrzen przodem, 10 powtdrzen tytem.
Niedzwiadek z kolanami tuz nad ziemia - 20 powtdrzen przo-
dem, 20 powtdrzen tytem.
Przysiad potgczony z ruchem odstawno-dostawnym z mini-

bandem nad kolanami - 2 serie po 15 powtdrzen na strone.

Niedzwiadek z kolanami tuz nad ziemig z minibandem wokdt
nadgarstkéw - 20 powtdrzen bokiem.
Burpee - 8 serii po 20 sekund na 85-90% mozliwosci, p. 10

sekund.

Wariant nr 3

Odwodzenie i przywodzenie przedramienia z gumg oporo-
wa - 2 serie po 20 powtdrzen na strone.

Krok odstawno-dostawny na prostych nogach z minibandem
nad stawem skokowym - 2 serie po 20 powtdrzen na strone.
Marsz przodem i tytem na prostych nogach z minibandem
nad stawem skokowym - 2 serie po 20 powtdrzen na strone.
4 serie po 10 pompek, 15 przysiadéw, 20 dowolnych éwiczen
na miesnie core z wykorzystaniem rotacji.

Cwiczenia na gumach, ruch kraulowy oburgcz lub naprze-
mianstronnie - 8 powtérzen po 20 sekund na 85-90% mozli-

wosci, p. 10 sekund.

Plan treningu silowego dla zawodnika éwiczacego
na silowni trzy razy w tygodniu

Sesje Ai B wykonujemy naprzemiennie, zachowujgc miedzy nimi
przynajmniej jeden dzien przerwy. W praktyce najdtuzszy od-
step miedzy tymi samymi sesjami nie trwa dtuzej niz cztery dni.
Kazda z opisanych dalej sesji powinna rozpocza¢ sie od odpo-

wiedniej rozgrzewki sktadajacej sie z pobudzenia o charakterze



wytrzymatosciowym oraz przygotowania ruchowego. Mozna
zastosowad éwiczenia zaproponowane przy okazji sitowej roz-
grzewki ptywackiej. W zaleznosci od charakteru rocznego planu
treningowego po ostatniej opisywanej fazie mozna dodac kolej-
ny blok treningu sitowego o mocno zindywidualizowanym i pod-

trzymujgcym charakterze.

Faza 1
Priorytetem jest nauka poprawnego wykonywania d¢wiczen.
Zgodnie z zasadg progresji obcigzen pracujemy na nieduzych
ciezarach, co w potaczeniu ze stosunkowo niewielka liczbg po-
wtérzen pozwala skupic sie wiasnie na aspektach technicznych.
Pierwsze sesje mogg powodowaé dokuczliwe ,zakwasy”, co ko-
niecznie trzeba uwzgledni¢ w catosciowym planie treningowym.
Zwtaszcza sesje biegowe wykonywane na ,kwadratowych” mie-
$niach niosg ze sobg zwiekszone ryzyko kontuzji. U zaawanso-
wanych zawodnikéw faza pierwsza trwa od trzech do czterech
tygodni, w przypadku osdb zaczynajgcych swojg przygode z cie-
zarami warto jg rozciggna¢ nawet do dwunastu tygodni. Dobrze
bedzie w tym czasie solidnie popracowac¢ nad mobilnoscia, co
zaprocentuje w kolejnych tygodniach. Zawodnikom prowadzo-
nym zdalnie bezwzglednie zalecam konsultacje techniki wyko-
nywania ¢wiczen z trenerem. Naprawde rzadko sie zdarza, zeby
kto$ ,z ulicy” potrafit poprawnie wykonaé pompke, nie méwigc o

przysiadzie czy martwym ciggu.

Sesja A
Przysiad - 1 seria rozgrzewkowa z minibandem nad
kolanami - 12 powtdrzen, 1 seria rozgrzewkowa z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 3 serie z umiarkowanym
obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Scigganie drazka do klatki piersiowej - 1 seria
rozgrzewkowa z niewielkim obcigzeniem - 12 powtdrzen,
3 serie z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Pompki - 4 serie po 10 powtdrzen.
Wyprost bioder z jedng noga opartg na podwyzszeniu
- 3 serie po 8 powtdrzen na strone.
Wznos hantli w opadzie tutowia - 2 serie po 8 powtdrzen.

Toes to bar - 4 serie po 10 powtdrzen.

Sesja B
Martwy ciag - dwie serie rozgrzewkowe z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 3 serie z umiarkowanym
obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Wyciskanie hantli nad gtowe - 3 serie z umiarkowanym
obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Wiostowanie na siedzaco - 1 seria rozgrzewkowa, 3 serie
z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Wstepowanie na skrzynie z hantlami - 4 serie
z umiarkowanym obcigzeniem - 10 powtdrzen.
Turkish get up - po 3 powtdrzenia na strone z niewielkim
obcigzeniem.

Brzuchy na abmacie z pitkg lekarska - 4 serie po 10 powtdrzen.



Faza 2
Stopniowo zwiekszamy ciezary i zmniejszamy liczbe powtdrzen
w kluczowych ¢wiczeniach. Nie szukamy urozmaicenia, nie eks-
perymentujemy z kolejnoscig ¢wiczen. Wazna jest cierpliwosé
i dostosowanie obcigzen do swoich mozliwosci - przez caty czas
trwania fazy powinny one stopniowo rosngé. Nie prébuj jednak
na kazdej sesji bi¢ rekordéw z ubiegtego tygodnia! Dzwiganie
ciezaréw to jedynie trening uzupetniajacy i gtupio bytoby przy
okazji zrobi¢ sobie krzywde. Ego zostaw w szatni. Faza druga po-
winna trwac od szesciu do o$miu tygodni, co przektada sie na

dziewie¢-dwanascie sesji w kazdym wariancie.

Sesja A

1. Przysiad - 1 seria rozgrzewkowa z minibandem nad
kolanami - 12 powtdrzen, 1 seria rozgrzewkowa z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z obcigzeniem
od umiarkowanego do duzego - 6 do 8 powtdrzen.

2. Scigganie drazka do klatki piersiowej - 1 seria rozgrzewkowa
- 12 powtdrzen, 4 serie z obcigzeniem od umiarkowanego
do duzego - 6 do 8 powtdrzen.

3. Pompki - 4 serie po 15 powtdrzen.

Wyprost bioder z jedng noga opartg na podwyzszeniu
- 3 serie po 8 powtdrzen na strone.
Wznos hantli w opadzie tutowia - 2 serie po 10 powtérzen.

Toes to bar - 4 serie po 15 powtdrzen.

Sesja B

1. Martwy cigg - 2 serie rozgrzewkowe z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z obcigzeniem
od umiarkowanego do duzego - 6 do 8 powtdrzen.

2. Wyciskanie hantli nad gtowe - 3 serie z umiarkowanym
obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.

3. Wiostowanie na siedzaco - 1 seria rozgrzewkowa
z niewielkim obcigzeniem - 12 powtdrzen, 3 serie
z obcigzeniem od umiarkowanego do duzego
- 6 do 8 powtdrzen.

4. Wstepowanie na skrzynie z hantlami - 4 serie z obcigzeniem
od umiarkowanego do duzego - 10 powtdrzen.

5. Turkish get up - po 3 powtdrzenia na strone
z umiarkowanym obcigzeniem.

6. Brzuchy na abmacie z pitkg lekarskg

-4 serie po 15 powtdrzen.

Faza 3
W fazie trzeciej skupiamy sie przede wszystkim na ksztattowa-
niu sity maksymalnej. Ciezary sg na tyle spore, ze bez poprawnej
techniki fatwiej zrobi¢ sobie krzywde, niz zyskaé przewage kon-
kurencyjng w triathlonie. Minimalny czas trwania to cztery tygo-
dnie, co przektada sie na szesc¢ sesji w kazdym wariancie. Opty-

malna dtugos¢ to szesé do o$miu tygodni.



Sesja A
Przysiad - 1 seria rozgrzewkowa z minibandem nad
kolanami - 12 powtdrzen, 1 seria rozgrzewkowa z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z duzym obcigzeniem
-4 do 5 powtdrzen.
Scigganie drazka do klatki piersiowej - 1 seria rozgrzewkowa
z niewielkim obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z duzym
obcigzeniem - 4 do 5 powtdrzen.
Pompki - 4 serie po 15 powtdrzen.
Wyprost bioder z jedng noga opartg na podwyzszeniu
- 3 serie po 8 powtdrzen na strone.
Wznos hantli w opadzie tutowia - 2 serie po 10 powtdrzen.

Toes to bar - 4 serie po 15 powtdrzen.

Sesja B
Martwy cigg - 2 serie rozgrzewkowe z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z duzym obcigzeniem
-4 do 5 powtdrzen.
Wyciskanie hantli nad gtowe - 3 serie z umiarkowanym
obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Wiostowanie na siedzaco - 1 seria rozgrzewkowa
z niewielkim obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z duzym
obcigzeniem - 4 do 5 powtdrzen.
Wstepowanie na skrzynie z hantlami - 4 serie z obcigzeniem
od umiarkowanego do duzego - 10 powtdrzen.
Turkish get up - po 3 powtdrzenia na strone

z umiarkowanym obcigzeniem.

6. Brzuchy na abmacie z pitka lekarska

-4 serie po 15 powtdrzen.

Plan treningu silowego dla zawodnika éwiczacego

na silowni dwa razy w tygodniu

Sesje wykonujemy z przynajmniej dwoma dniami przerwy mie-
dzy nimi. Kazdy trening powinien rozpoczac sie od odpowiedniej
rozgrzewki sktadajgcej sie z pobudzenia o charakterze wytrzyma-
tosciowym oraz przygotowania ruchowego. Mozna zastosowac
¢wiczenia zaproponowane przy okazji sitowej rozgrzewki pty-
wackiej. W zaleznosci od ksztattu rocznego planu treningowego
po ostatniej opisywanej fazie mozna doda¢ kolejny blok trenin-
gu sitowego o mocno zindywidualizowanym i podtrzymujgcym
charakterze. Szczegdtowy opis poszczegdlnych faz znajdziesz

w planie powyzej.

Faza 1

1. Przysiad - 1 seria rozgrzewkowa z minibandem nad
kolanami - 12 powtdrzen, 1 seria rozgrzewkowa z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 3 serie z umiarkowanym
obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.

2. Wiostowanie na siedzgco - 1 seria rozgrzewkowa, 3 serie
z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.

3. Martwy ciag - 2 serie rozgrzewkowe z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 3 serie z umiarkowanym

obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.




Scigganie drazka do klatki piersiowej - 1 seria
rozgrzewkowa z niewielkim obcigzeniem - 12 powtdrzen,

3 serie z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Wyprost bioder z jedng noga opartg na podwyzszeniu

- 3 serie po 8 powtdrzen na strone.

Wznos hantli w opadzie tutowia - 2 serie po 8 powtdrzen.
Wstepowanie na skrzynie z hantlami - 4 serie

z umiarkowanym obcigzeniem - 10 powtdrzen.

Toes to bar - 4 serie po 10 powtdrzen.

Faza 2
Przysiad - 1 seria rozgrzewkowa z minibandem nad
kolanami - 12 powtdrzen, 1 seria rozgrzewkowa z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z obcigzeniem
od umiarkowanego do duzego - 6 do 8 powtdrzen.
Wiostowanie na siedzaco - 1 seria rozgrzewkowa, 3 serie
z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Martwy cigg - 2 serie rozgrzewkowe z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z obcigzeniem
od umiarkowanego do duzego - 6 do 8 powtdrzen.
Scigganie drazka do klatki piersiowej - 1 seria
rozgrzewkowa z niewielkim obcigzeniem - 12 powtdrzen,
3 serie z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Wyprost bioder z jedng noga opartg na podwyzszeniu
- 3 serie po 8 powtdrzen na strone.

Wznos hantli w opadzie tutowia - 2 serie po 10 powtdrzen.

Wstepowanie na skrzynie z hantlami - 4 serie
z umiarkowanym obcigzeniem - 10 powtdrzen.

Toes to bar - 4 serie po 15 powtdrzen.

Faza 3
Przysiad - 1 seria rozgrzewkowa z minibandem nad
kolanami - 12 powtdrzen, 1 seria rozgrzewkowa z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z duzym obcigzeniem
-4 do 5 powtdrzen.
Wiostowanie na siedzaco - 1 seria rozgrzewkowa, 3 serie
z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Martwy cigg - 2 serie rozgrzewkowe z niewielkim
obcigzeniem - 12 powtdrzen, 4 serie z duzym obcigzeniem
-4 do 5 powtdrzen.
Scigganie drazka do klatki piersiowej - 1 seria rozgrzewkowa
z niewielkim obcigzeniem - 12 powtdrzen,
3 serie z umiarkowanym obcigzeniem - 8 do 10 powtdrzen.
Wyprost bioder z jedng noga opartg na podwyzszeniu
- 3 serie po 8 powtdrzen na strone.
Wznos hantli w opadzie tutowia - 2 serie po 10 powtdrzen.
Wstepowanie na skrzynie z hantlami - 4 serie
z umiarkowanym obcigzeniem - 10 powtdrzen.

Toes to bar - 4 serie po 20 powtdrzen.



Gimnastyka silowa po treningu biegowym
- dwie sesje tygodniowo

Gimnastyka z ciezarem wtasnego ciata wykonywana bezposred-
nio po bieganiu to jeden z popularniejszych wariantéw realizo-
wanych przez moich podopiecznych. Do jego niezaprzeczalnych
zalet nalezg prostota, mozliwos¢ wykonania jednostki w niemal
kazdych warunkach oraz oszczednos$¢ czasowa. Jestesmy roz-
grzani po treningu biegowym, ale przed sesjg sitowg warto za-
wsze wykonac kilka ¢wiczen ksztattujgcych mobilnos$é oraz po-
budzajgcych system nerwowy. Ponizej znajdziesz dwa zestawy,
ktére z powodzeniem mozesz stosowaé naprzemiennie, zacho-
wujgc miedzy nimi przynajmniej dwudniowy odstep. Sesje okre-
$litbym jako $rednio ciezkie. Jesli to dopiero poczatek Twojej
przygody z ¢wiczeniami sitowymi, to zacznij od krétszego czasu
wysitku i mniejszej liczby powtdrzen, by co trzy-cztery tygodnie
nieznacznie zwieksza¢ obcigzenia. Catos¢ nie powinna zajgé
wiecej niz pietnascie minut, co razem z rozgrzewka pozwala za-

mkna¢ sesje w czasie ponizej dwudziestu minut.

Sesja A
1. Plank przodem, plank bokiem, plank bokiem, plank tytem
- po 45 sekund kazdy, p. 15 sekund.
2. Krok odstawno-dostawny w ¢wieréprzysiadzie
z minibandem nad kolanami

- 3 serie po 15 powtdrzen na strone.

Wyprost ramion nad gtowa i $cigganie topatek potagczone

z ugieciem ramion, z minibandem wokdt nadgarstkéw

- 3 serie po 15 powtdrzen.

Wyprost ramion przed klatkg piersiowa i Scigganie

topatek potgczone z ugieciem ramion, z minibandem pod
nadgarstkami - 3 serie po 15 powtdrzen.

Brzuchy na abmacie (frog sit-up) - 3 serie po 15 powtérzen.
Pompki - 3 serie po 15 powtdrzen.

Wstepowanie na skrzynie z ciezarem wtasnego ciata

- 2 serie po 15 powtdrzen na strone.

Sesja B
Dowolne dynamiczne ¢wiczenia na miesnie core
z wykorzystaniem rotacji - 4 serie po 20 powtdrzen.
Krok odstawno-dostawny na prostych nogach
z minibandem nad stawem skokowym
- 2 serie po 15 powtdrzen na strone.
Marsz przodem i tytem na prostych nogach z minibandem
nad stawem skokowym - 2 serie po 15 powtdrzen na strone.
Shoulder taps - po 10 powtérzen na strone.
Wyprost ramion nad gtowa i Scigganie fopatek pofaczone
z ugieciem ramion, z minibandem wokdt nadgarstkéw
- 3 serie po 15 powtdrzen.
Pompki - 3 serie po 15 powtdrzen.
Przysiady z minibandem nad kolanami

- 3 serie po 15 powtdrzen.



Luzne mysli

na wynos




Zdaje sobie sprawe, ze w ksigzce poruszytem wiele réznych
tematow. Ludzki organizm to naprawde ztozona maszyneria,
a kazde opisywane zagadnienie zastuguje na osobnga publika-
cje. Jednak wprowadzenie w zycie przedstawionych rozwigzan
nie wymaga akademickiej wiedzy, wystarczy zaczgc¢ i by¢ syste-
matycznym. Doskonale pasuje tu anglojezyczne powiedzenie ze
Swiata trenerskiego - overthinking is a synonym for underachie-
ving. Nie podniesiesz swojego poziomu sportowego, jedynie
czytajagc ksigzki i chtongc wiedze na salach szkoleniowych. Liczy

sie dziatanie!

Sukces w sporcie, niezaleznie od definicji, mozna osiggna¢ na
wiele sposobdéw. Swoje podejscie oprzyj na solidnych funda-
mentach zwigzanych nie tylko z systematyczng praca, ale réwniez
powaznym podejsciem do szeroko rozumianej regeneracji. Je-
$li zalezy Ci na poprawie wynikdéw, pamietaj, ze na dtuzszg mete
nie istnieje co$ takiego jak ,najlepszy sposdb treningu”. Orga-
nizm przyzwyczaja sie do stosowanych bodzcéw, a rozwigzanie
skuteczne w poprzednich latach z czasem przestanie przynosic
efekty. Nawet jesli dotychczas niezle radzites$ sobie, nie stosujac
treningu sitowego, pomysl o nim jako $rodku treningowym do
zadan specjalnych, ktéry moze pomadc w przetamaniu sportowej

stagnacji.

Greg Glassman, twoérca Crossfitu, twierdzi, ze triathlonistom
brakuje sity, szybkosci, mocy, elastycznosci, zwinnosci i koordy-
nacji. Ma racje. Kenenisa Bekele zapewne kiepsko radzi sobie
z wyciskaniem sztangi na tawce poziomej, Alberto Contador nie
wydaje sie mistrzem skakanki, a Daniela Ryf prawdopodobnie
nie wymiata na koétkach gimnastycznych. Zasada specyficznosci
treningu od lat stanowi fundament skutecznego przygotowania
w kazdej dyscyplinie wytrzymatosciowej. Odpowiednie przygo-
towanie motoryczne jest bardzo wazne, ale trening triathlonisty

to przede wszystkim ptywanie, jazda na rowerze i bieganie!

Nie da sie skutecznie wdrozy¢ poprawnych wzorcéw ruchowych
czy poprawnej techniki w oderwaniu od treningu specyficznego.
Rozktad obcigzen w trakcie przygotowan, charakter zadan tre-
ningowych, harmonogram sesji w trakcie mikrocyklu czy dobér

sprzetu moga sprzyjac lub zupetnie sabotowac pozgdane zmiany.

Dazenie do efektywnego i bezpiecznego ruchu powinno opierac
sie nie tylko na szeroko rozumianym treningu. W wielu przypad-
kach waznym elementem przygotowan jest wspotpraca z fizjote-
rapeuta lub specjalista odnowy biologicznej. Praktycznie kazde-
mu ze swoich podopiecznych zalecam réwniez przeprowadzenie

profesjonalnej sesji bikefittingu przynajmniej raz na dwa sezony.



O Autorze

Tomek Kowalski od lat pracuje jako trener triathlonu, a jego za-
wodnicy seryjnie zdobywajg medale Mistrzostw Polski oraz kwa-
lifikacje na Mistrzostwa Swiata Ironman na Hawajach. W prze-
sztosci petnit funkcje Trenera Gtéwnego Kadry Narodowej oraz
koordynatora przygotowan olimpijskich w Polskim Zwigzku
Triathlonu. Jesdli interesujesz sie triathlonem, na pewno znasz na-
zwiska prowadzonych przez niego zawodnikéw - a to dla szkole-

niowca chyba najlepsza rekomendacja :)

Prezentowane w ksigzce zalecenia opierajg sie nie tylko na do-
Swiadczeniu zebranym w terenie. Tomek jest absolwentem AWF
w Warszawie, posiada uprawnienia m.in. w zakresie triathlonu,
kulturystyki oraz aktywnosci fizycznej oséb starszych, ukonczyt
rowniez EXOS Performance Mentorship w dziedzinie przygoto-

wania motorycznego.

Obecnie Tomek wspdtpracuje zaréwno z zawodnikami wyczyno-
wymi, jak i ambitnymi age-grouperami. Poza indywidualng opie-
kg trenerskg prowadzi obozy, warsztaty oraz treningi grupowe.
Jesli chcesz dowiedzied sie wiecej, zajrzyj na www.trinergy.pl,

warto réwniez $ledzi¢ profil instagramowy @kowalski.coach :)

Serdecznie dzigkuje!
Mam nadzieje, ze czytato sie réwnie dobrze jak pisato, a za-
warte w ksigzce informacje pozwolg Ci trenowac bezpiecz-

niej i skuteczniej. Powodzenia!



O Trinergy

“ TRINERGY

Trinergy to jednoczesnie firma $wiadczgca ustugi treningowe
w zakresie sportéw wytrzymatosciowych oraz spotecznos¢ zrze-
szajgca aktywnych triathlonistow, ptywakéw, biegaczy i kolarzy.
Niezaleznie od tego, czy szykujesz sie do triathlonowego debiutu
czy planujesz walke o najwyzsze sportowe cele, mozesz liczyé na
naszg wiedze, doswiadczenie i zaangazowanie. Pomoglismy na-
pisa¢ wiele fantastycznych historii i spetnic¢ dziesigtki sportowych
marzen - zarbwno osobom stawiajgcym pierwsze kroki w triathlo-
nie, jak i zaawansowanym zawodnikom. Nasi podopieczni zdo-
bywali medale Mistrzostw Europy i Mistrzostw Swiata, a w 2017
roku team zdobyt tytut Klubowego Mistrza Swiata Ironman.

W naszej ofercie znajdziesz:

- indywidualne programy opieki trenerskiej,
- obozy triathlonowe,
-tematyczne warsztaty przeznaczone dla treneréw i zawodnikdw,

- treningi grupowe.

Badzmy w kontakcie! Zapraszamy do $ledzenia naszego fan-
page'a, subskrypcji newslettera oraz oczywiscie odwiedzania

www.trinergy.pl :)



http://trinergy.pl

KKKk MEDIA ereriLE [FT1

QMég <5 G

G2 @I, =P

: e\ o@@iﬂﬁw
BATINE DS o b

Strony www. Projektujemy i wykonujemy: strony firmowe i kor-
poracyjne, wizerunkowe portale tematyczne, prezentacje multi-

medialne, loga, systemy identyfikacji wizualnej, foldery i inne.

Social media. Ksztattujemy wizerunek marki w mediach spo-
tecznosciowych. Powierzajgc Artneo prowadzenie kampanii so-
cial media zyskujg Panstwo pewnos¢, ze caty projekt zostanie

wykonany profesjonalnie i zgodnie z zasadami.

SEO. Pozycjonowanie (SEO) to ustuga polegajacg na wypromo-
waniu serwisu internetowego na najwyzsze pozycje w wynikach

wyszukiwania dla wybranej grupy fraz.

Hosting. Ustugi hostingowe oferowane przez nasza firme za-
pewniajg bezkonfliktowe utrzymanie Panstwa serwisu www oraz
aplikacji opartych na technologii internetowej, a takze obstuge

kont pocztowych w domenie firmowe;j.

[ronmany internetu ;)



Disclaimer

Zawarte w ksigzce informacje zostaty przygotowane w oparciu
o wieloletnie doswiadczenie trenerskie oraz rzetelne podstawy
teoretyczne. Autor dzieli sie wiedza w dobrej wierze, nie gwaran-
tuje jednak okreslonej skutecznosci metod treningowych ani nie
odpowiada za ewentualne dolegliwosci lub kontuzje powstate

wskutek realizowania przedstawionych rozwigzan treningowych.

Zanim przystgpisz do treningdw, skonsultuj sie z lekarzem me-
dycyny sportowej i trenerem przygotowania motorycznego.
Wybrane informacje dotyczace bezpieczenstwa znajdziesz

w rozdziale drugim, w ramce na stronie 15.

© 2018 Trinergy, wszelkie prawa zastrzezone.
Kopiowanie, przetwarzanie, rozpowszechnianie zawartych
w ksigzce materiatow w catosci lub w czesci bez zgody Autora

jest zabronione.




