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Od 2009 mniej lub 

bardziej intensywnie

pracuję jako trener 

triathlonu oraz trener 

przygotowania 

kolarskiego w 

łyżwiarstwie szybkim.

Od 2022 pracuję jako 

specjalista 

w Zakładzie Fizjologii 

Instytutu Sportu.  



Z punktu widzenia trenera pomiar mocy to:

- możliwość dokładnego pomiaru obciążeń treningowych 

realizowanych w treningu kolarskim,

- możliwość sterowania programem treningowym i 

monitorowania skuteczności procesu z wykorzystaniem stałych i 

powtarzalnych punktów odniesienia,

- możliwość określenia słabych i mocnych stron zawodnika,

- dostęp do profesjonalnych narzędzi analitycznych,

- ułatwienie komunikacji z zawodnikiem,

- sposób na wpłynięcie na motywację podopiecznych.



Trening kolarski z wykorzystaniem pomiaru 
mocy powinien przebiegać tak samo jak 
trening kolarski bez wykorzystywania pomiaru 
mocy.

To tylko narzędzie.

Jak każde narzędzie, ma swoje mocne i słabe 
strony.
 
Jak każde narzędzie, może pomagać lub 
przeszkadzać.



Jedyne 4 potwierdzone zasady treningu 
sportowego:

- zasada indywidualizacji,
- zasada specyficzności,
- zasada progresywnego zwiększania 
obciążeń,
- zasada odwracalności (reversibility).



Źródło: 
dcrainmaker.com



Przykładowe rodzaje mierników mocy:

- tylne koło: piasty Power Tap

- pająk korby: Power2Max, SRM, Quarq

- ramię korby: Rotor, Stages, Pioneer, 4iiii, 

Shimano 

- pedały: Garmin Vector, PowerTap Px, 

Assioma Favero, Speedplay

- bloki: Brim Brothers

- support: Ashton, Dyno Velo, ROTOR

- mierniki pośrednie: PowerPod, LEO, iBike





Podstawowe pojęcia – FTP

Funkcjonalna moc progowa odpowiada 
maksymalnej intensywności, jaką zawodnik 
jest w stanie utrzymać przez godzinę 
jednostajnego wysiłku. W przybliżeniu - okolice 
progu beztlenowego (AnT).

Jest to punkt wyjścia do określania zakresów 
intensywności treningowych oraz kalkulacji 
takich wskaźników jak IF czy VI. 



Podstawowe pojęcia – Normalized Power (NP)

Znormalizowana moc z godzinnego kryterium 
i godzinnej indywidualnej jazdy na czas 
powinna być teoretycznie na zbliżonym 
poziomie.

Szacunkowa moc, jaką zawodnik mógłby 
utrzymać zbliżonym fizjologicznym kosztem, 
gdyby generował waty na stałym poziomie.



Podstawowe pojęcia – Variability Index 

(VI) 

VI = Normalized Power / Average Power

VI pokazuje jak stały był poziom wysiłku 
podczas treningu lub zawodów. 



Źródło: TrainingPeaks/Slowtwitch.com



Źródło: TrainingPeaks/Slowtwitch.com



Źródło: TrainingPeaks/Slowtwitch.com



Podstawowe pojęcia – Intensity Factor (IF)

IF = Normalized Power / FTP

IF pomaga w ocenie intensywności treningu 
z uwzględnieniem indywidualnych 
możliwości wysiłkowych zawodnika.

Szczególnie przydatny w ocenie bieżących 
obciążeń, adaptacji treningowych oraz 
przygotowaniu elementów strategii/taktyki 
związanej z doborem tempa startowego.



Podstawowe pojęcia – Pw:Hr Ratio

Pw:Hr to wskaźnik dotyczący wydolności 
tlenowej, oparty o stosunek generowanej 
mocy do bieżących wartości tętna. W ujęciu 
procentowym pokazuje, o ile te wartości różnią 
się w pierwszej i drugiej połowie wysiłku.



Podstawowe pojęcia – Efficiency Factor 

(EF)

EF = Normalized Power / Average Heart Rate

Ułatwia śledzenie skuteczności tlenowego 

systemu dostarczania energii.



27 sierpnia 10 września

Progresja obciążeń na sesjach w okolicy progu tlenowego 
Źródło: materiały własne



Jak wyznaczyć FTP?

1) Testy laboratoryjne

2) Testy terenowe

     a) Allen&Coggan (20' TT – 5% = FTP)

     b) Friel (30' TT)

     c) Carmichael (2x8' – 10% = FTP)

3) Zawody

4) Zadania testowe 

5) Krzywa prędkości



Źródło: Archiwum własne





W popularnej narracji dotyczącej FTP po drodze 
podświadomie zamieniliśmy trudne pytanie 

„jak uzyskać lepszy wynik na zawodach”
 na prostsze 

„jak podwyższyć FTP”, 
by w kolejnym kroku zamienić je na 

„jak uzyskać lepszy wynik na teście, który szacuje FTP”? 



Jak wyznaczyć FTP?

1) Testy laboratoryjne

2) Testy terenowe

     a) Allen&Coggan (5’ max i 20' TT – 5% = 

FTP)

     b) Friel (30' TT)

     c) Carmichael (2x8' – 10% = FTP)

3) Zawody

4) Zadania testowe 

5) Krzywa mocy (Critical Power)



Jak wybrać protokół testowy?

1) Kontekst

2) Powtarzalność

3) Specyficzność

4) Koszt regeneracji



Fizjologiczne determinanty wyniku 

sportowego w sportach wytrzymałościowych:

- maksymalny pobór tlenu,

- próg beztlenowy, 

- ekonomia ruchu,

- „durability”. 



Źródło: Stephen Seiler, 2020







„Beztlen” jest 18x bardziej kosztowny niż „tlen” 

-> inna adaptacja, inna regeneracja etc.

Zawodnik 1: VO2max 450W, próg AeT 255W, 

próg AnT (+-FTP) 330W

Zawodnik 2: VO2max 450W, próg AeT 350W, 

próg AnT (+-FTP) 390W

Zawodnik 3: VO2max 450W, próg AeT 390W, 

próg AnT (+-FTP) 410W
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Źródło: Noakes and Durandt, 2000



Źródło: Bompa & Buzzichelli, 2022



Źródło: Alan Couzens





Wytrzymałość 

tlenowa

=

Lepsza regeneracja 



Wytrzymałość 

tlenowa

=

Lepsza regeneracja 

Najczęściej bez 

wpływu na 

VO2max!!!



Źródło: 
materiały własne



Źródło: materiały własne

Strefa 7 
„sprinty dpw”

Strefa 6 
„beztlen”

Strefa 5 
„VO2max”

Strefa 4 
„próg AnT”

Strefa 3 
„próg AeT”





Do dyskusji, praktyka:

- badania wydolnościowe 2x/rok -> profil 
fizjologiczny zawodnika

- zadania testowe - ad hoc, w zależności 
od fazy treningowej i potrzeb -> strefy 
treningowe dla danego formatu na 
najbliższe tygodnie, np: 

5’ all out - test
5 sesji Vo2max w ciagu 3 tyg - z mocą z 5’
(np. 3x10x30’’/15’’, 15x1’/1’, 6x3’/3’)
5’ all out - test



Źródło: materiały własne

Strefa 7 
„sprinty dpw”

5x6-8’’ sprint!!! p. dpw

Strefa 6 
„beztlen”

2x90’’ p. 1’ + 1’

Strefa 5 
„VO2max”

best average:
5x5’ p. 5’
6x2’ p. 2’ Strefa 4 

„próg AnT”

2x20’ p. 10’
4x10’ p. 6-8’

TT 30-45’

Strefa 3 
„próg AeT”

3x20’ p. 10’
3x40’ p. 15’



Profil zmęczenia na przykładzie VO2max

20' do 30' solidnej rozgrzewki

3' najwyższa możliwa do utrzymania intensywność p. 5' swobodnie

5' najwyższa możliwa do utrzymania intensywność p. 5' swobodnie

8' najwyższa możliwa do utrzymania intensywność p. 5' swobodnie

….. ciąg dalszy treningu

3' 5' 8'

Poniżej przeciętnej 100% -15-20% -24-30%

Przeciętnie 100% -8-14% -18-23%

Powyżej przeciętnej 100% -4-7% -10-17%

Źródło: Training and Racing with Power Meter, Allen i Coggan



Profil zmęczenia na przykładzie AeT

20' 60' 90'

Poniżej przeciętnej 100% 7-11% 15-25%

Przeciętnie 100% 4-6% 8-14%

Powyżej przeciętnej 100% 2-4% 5-7%





Critical Power/Speed
 





Źródło: Caen et al., 2022



Dziękuję :)

                         IG: @kowalski.coach
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