Akademia Kolarstwa Szosowego - od Pasji
do Mistrzostwa

Modut 1: Podstawy fizjologii wysitku

Zrozumiesz, jak dziata Twoj organizm podczas wysitku

Nauczysz sie trenowac¢ madrzej, nie ciezej

Przestaniesz marnowac czas na nieskuteczne treningi

Dowiesz sie konkretnie jak dziata nasz organizm, systemy energetyczne i to w 100%
ukierunkowane na kolarstwo i sport wytrzymatosciowy

Lista lekcji:

1. Systemy energetyczne w kolarstwie

2. Wspdétdziatanie systeméw energetycznych

3. Adaptacje fizjologiczne w kolarstwie

4. VO2max i jego znaczenie

5. Prog tlenowy i beztlenowy

6. Zmeczenie centralne i obwodowe + Strategia rozktadania sit podczas wyscigu
7. Termoregulacja i jej znaczenie w kolarstwie

8. Wplyw wieku i ptci na fizjologie wysitku w kolarstwie

9. Rola genetyki w zdolnosciach wysitkowych kolarza + przyktady

10. Zaawansowana analiza morfologii krwi dla kolarza

Modut 2: Trening kolarski

Skonczysz z chaotycznym jezdzeniem bez planu

Poznasz system treningowy uzywany przez najlepszych amatoréw w Polsce (oni tez
kiedy$ zaczynali tam gdzie Ty!)

Podniesiesz swoj FTP o 20W i wiecej

Twoja regeneracja przyspieszy o 35%

Zapomnisz o skurczach na dtugich dystansach

Nauczysz sie oszczedzac energie tam, gdzie inni jg tracg

Twoje watty WRESZCIE przetozg sie na predkos¢

Otrzymasz GOTOWE plany treningowe na 6 tygodni dzien po dniu
Dostaniesz narzedzia do analizy uzywane przez PRO

Nauczysz sie adaptowac plany do SWOJEGO zycia

Zyskasz wiedze co robi¢ w kazdej sytuacji (choroba/kontuzja/brak czasu)

Lista lekcji:

1. Wprowadzenie do systematycznego treningu
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Stowniczek pojec treningowych - Czeé¢ 1: Podstawowe Pojecia
Stowniczek poje¢ treningowych - Czes¢ 2: Strefy Treningowe
Stowniczek pojec treningowych - Czes¢ 3: Typy Treningdw
Stowniczek pojec treningowych - Czes¢ 4: Testy i Monitorowanie
Tworzenie planu treningowego - praktyka

Dostosowanie planu treningowego - praktyka

6 modeli periodyzacji + przyktady

Planowanie sezonu kolarskiego w praktyce (makrocykle)

. Planowanie z uzyciem metryki TSS
1.
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Dtugie treningi o niskiej intensywnosci

Jak podwyzszy¢ prog FTP i wyznaczac trasy pod treningi ustrukturyzowane (Strava)
Jak wykonywa¢ treningi ustrukturyzowane na szosie

Jak wykonywac treningi ustrukturyzowane na szosie - poradnik PDF

Jak wyznaczac cele kolarskie, aby by¢ zmotywowanym

10 wskazéwek do wydajnej jazdy na trenazerze

Stabe i mocne strony kolarza - analiza praktyczna

10 gtdéwnych wykresow Training Peaks do analizy formy

Struktura rzeczowa i czasowa + Sposob zwiekszania obcigzen

Plany Treningowe na Training Peaks do wykorzystania - pomiar tetna

Plany Treningowe na Training Peaks do wykorzystania - pomiar mocy

Tabela wartosci W/kg - podziat na kategorie od amatora do World Tour (sprawdz gdzie
sie znajdujesz)

Szacunkowy czas w godzinach potrzebny na petng regeneracje po danym typie treningu
Wykorzystanie trenazera w treningu kolarskim

Bieg i marszobieg jako dyscypliny uzupetniajgce w kolarstwie

Ptywanie i sauna jako dyscypliny uzupetniajgce w kolarstwie

Gry zespotowe, squash i tenis jako dyscypliny uzupetniajgce w kolarstwie

Hiking, wspinaczka i narciarstwo jako dyscypliny uzupetniajgce w kolarstwie

Inne dyscypliny uzupetniajgce oraz podsumowanie

Wplyw jakosci snu na wydolno$¢ kolarza

Pomiar jakosci snu - metody i technologie

Krioterapia w kolarstwie — zimny prysznic, morsowanie

Zaawansowana analiza danych treningowych - WKO5 i Inscyd

Monitoring biochemiczny w czasie rzeczywistym - glukoza i mleczan

Rozwaj i przysztosc technologii pomiarowych w kolarstwie

Podsumowanie technologii i rola czynnika ludzkiego w treningu kolarskim
Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - wyjazdy bez roweru

Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - choroba

Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - kontuzje

Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - brak realizacji treningu
Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - zamiana treningu z powodéw
organizacyjnych

Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - pogoda

Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - dzieh konia i che¢ wiekszej pracy



44. Odstepstwa od treningu kolarskiego i zalecenia - stabo$¢ na treningu
Modut 3: Bikefitting

Poznasz DOKLADNE ustawienie sztycy, ktdre zwiekszy twojg moc o 2-4%
Nauczysz sie ustawia¢ mostek tak, by nie traci¢ watdéw i zmniejszy¢ cDA (opor

powietrza)

e Zrozumiesz, dlaczego wiekszos¢ amatoréw traci nawet 15W przez zte ustawienie
blokow

e Odkryjesz, jak jedng zmiang w ustawieniu siodetka zmniejszy¢ lub wyeliminowaé bdl
plecow

Poznasz sekret profesjonalistdw na unikniecie dretwienia nadgarstkow
Wszystko to w nagranym specjalnie do "Akademii Kolarstwa Szosowego" video
Jarostaw Dymka, bikefittera zawodowcéw, jednego z pierwszych specjalistow w Polsce

Lista lekcji:

1. Problematyka doboru sprzetu i dziatajgca w praktyce pozycja kolarska - Jarostaw Dymek
2. Cykl pedatowania w kolarstwie

Modut 4: Zaawansowana Technika jazdy na szosie

Przestaniesz bac¢ sie predkosci powyzej 60 km/h

Odkryjesz JEDEN trik, ktéry da Ci +5 km/h w zakrecie
Nauczysz sie wybiera¢ IDEALNE trajektorie

Przestaniesz traci¢ kontakt z grupg na technicznych trasach
Nauczysz sie oszczedzaé 20% energii na kazdym wzniesieniu
Staniesz sie pozgdanym partnerem na kazdym wyjezdzie
Zyskasz pewno$¢ w KAZDYCH warunkach

Lista lekcji:

Technika jazdy na szosie - zjazdy

Technika jazdy na szosie - zakrety

Technika jazdy na szosie - podjazdy

Technika jazdy na szosie - hamowanie

Technika jazdy na szosie - jazda w grupie - podstawy
Technika jazdy na szosie - jazda w grupie - zaawansowana
Technika jazdy na szosie - dodatkowe umiejetnosci
Technika jazdy - podsumowanie
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Modut 5: Przydatne checklisty

e Dostaniesz 35 GOTOWYCH list kontrolnych uzywanych przez najlepszych kolarzy
e Poznasz DOKLADNIE co sprawdzi¢ w rowerze (koniec z niespodziankami!)
e Nauczysz sie pakowac jak PRO (zero zapominania sprzetu)



Zoptymalizujesz kazdy element swojego kolarstwa

Nauczysz sie ubiera¢ na KAZDA temperature (-10°C do +40°C)

Poznasz DOKLADNE procedury regeneracji po ciezkich treningach
Dostaniesz skuteczne procedury rozgrzewki przed wyscigami czy ustawkami
Dostaniesz liste badan krwi

Przestaniesz stresowac sie przed waznymi startami

Zyskasz PEWNOSC, ze nic cie nie zaskoczy

Lista lekcji:

Sprawdzenie roweru przed jazdg
Codzienna lista kontrolna regeneracji
Pie¢ przyktadowych Sniadan, obiadow i kolacji dla kolarza
Wyposazenie na dtugi trening
Podstawowe ustawienie pozycji na rowerze (przed bikefittingiem)
Dopasowanie roweru i pozycji (profesjonalny bikefitting)
Sugerowane ustawienie licznika (pomiar tetna)
Sugerowane ustawienie licznika (pomiar mocy)
Okreslenie aktualnego FTP i stref treningowych

. Okreslenie aktualnego progu mleczanowego HR i stref treningowych

. Rozgrzewka przed mocnym treningiem lub wyscigiem

. Cwiczenia rozluzniajgce po trudnym treningu/wyscigu

. Nawodnienie i odzywianie podczas wysitku

. Cele taktyczne i wynikowe na wyscig kolarski

. Cele taktyczne i wynikowe na wyscig kolarski

. Tygodniowa analiza danych treningowych

. Odziez na 7-10 dniowe zgrupowanie w goérach

. Pakowanie na wyscig

. Regeneracja po etapie na wyscigu etapowym

. Trening mentalny

. Przygotowanie do jazdy w deszczu

. Czyszczenie roweru po jezdzie w deszczu

. Analiza wideo z techniki jazdy

. Integracja treningu w zycie prywatne i zawodowe

. Testy wydolnosciowe w laboratorium

. Zakupy sprzetu poprawiajgce wyniki

. Rutyna przed startem lub dtugim treningiem grupowym

. Ocena sezonu i planowanie kolejnego sezonu

. Zarzadzanie stresem podczas wyscigu

. Analiza trasy i charakterystyki wyscigu

. Petna regeneracja organizmu po sezonie lub ciezkim okresie treningowym

. Podstawowe badania morfologii krwi

. Zaawansowane badania morfologii krwi

. Sugerowana ilosc¢ i rodzaj odziezy kolarskiej

. Sugerowany ubiér na temperatury od -10 do +40°C
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Modut 6: Trening sitowy dla kolarzy szosowych
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9.

Poznasz SEKRETNA technike budowania sity bez zbednych kilogramow
Nauczysz sie trenowac jak sprinterzy World Tour

Zwigkszysz swojg moc maksymalna w sprincie o 100-150W w 8 tygodni
Przestaniesz bac sie, ze "spuchniesz" od sitowni

Wzmocnisz swojg "rame nosng" i zapomnisz o bolu plecow przy dtugich jazdach
Zbudujesz STABILNY core (koniec z kotysaniem na podjazdach!)

Zyskasz pozycje aero bez bélu szyi i barkéw

Dostaniesz DOKLADNE video z technikg kazdego ¢wiczenia

Nauczysz sie planowa¢ sitownie tak, by wspierata jazde

10. Wyeliminujesz stabe punkty swojego ciata
11. Wzmocnisz kolana i stawy (koniec z przecigzeniami!)

Lista lekcji:

1.
2.
3.

4.
5.

Trening sitowy dla kolarzy szosowych zgodnie z najnowszymi trendami

Trening sitowy dla kolarzy szosowych - éwiczenia gtdéwne (video - technika wykonania)
Trening sitowy dla kolarzy szosowych - éwiczenia wspomagajace (video - technika
wykonania)

Szczegodty planowania treningu sitowego

Trening sitowy a masa ciata

Modut 7: Zywienie w kolarstwie szosowym

Zapomnisz co znaczy "odciecie prgdu” na treningu

Przestaniesz traci¢ moc po 2-3 godzinach jazdy

Nauczysz sie gubi¢ kilogramy JAK ZAWODOWIEC

Dostaniesz DOKLADNE proporcje makroskfadnikow

Przestaniesz marnowac pienigdze i czas na zbedne suplementy

Zwigkszysz moc $rednig o 15-20W na dtugim treningu samym jedzeniem

Otrzymasz plan suplementacji dopasowany do poziomu zaawansowania + konkretne
dawkowanie

Lista lekcji:

-_—

Gospodarka weglowodanowa podczas wysitku + praktyczne wskazowki

Metabolizm ttuszczéw w kolarstwie + praktyczne wskazdéwki

Jak trwale schudngé na rowerze bez chodzenia gtodnym - popularne btedy, rozwigzania
i przyktady

Podstawowe zasady odzywiania podczas treningu kolarskiego

Najlepsze naturalne przekgski na trening kolarski

llos¢ sktadnikdw pokarmowych (wegle, biatka, ttuszcze) na kg masy ciata w zalezno$ci
od okresu treningowego

Suplementacja w kolarstwie szosowym - teoria



8.

Suplementacja w kolarstwie szosowym - rozpiski wg poziomu zaawansowania

Modut 8: Taktyka jazdy w wys$cigu kolarskim

Poznasz UKRYTE wzorce kazdego wyscigu

Zaczniesz kontrolowac¢ wyscig, nie tylko w nim uczestniczy¢
Zaczniesz wykorzystywa¢ dane do przewagi taktycznej
Poznasz taktyke od sprintu po 1000km ultra

Opanujesz sztuke oszczedzania energii

Zyskasz przewage mentalng nad rywalami

Lista lekcji:
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Taktyka jazdy w wys$cigu szosowym - teren ptaski

Taktyka jazdy w wy$cigu szosowym - teren pagérkowaty

Taktyka jazdy w wys$cigu szosowym - teren gorzysty

Taktyka jazdy w wys$cigu szosowym - jazda na czas, Best Bike Split i W/CDA
Taktyka jazdy w wyscigu szosowym - kryterium uliczne

Taktyka jazdy w wyscigu szosowym - etapowka

Taktyka jazdy w wys$cigu szosowym - maraton ultra 500km

Taktyka jazdy w wyscigu szosowym - maraton ultra 1000km

Taktyka jazdy w wyscigu - e-wyscigi kolarskie



