Trening z pulsometrem.

Marek Tyniec
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Jeszcze do niedawna pulsometr byt dobrem luksusowym, dostepnym tylko dla
nielicznych: profesjonalistéw lub zamoznych amatoréw.Wraz z postepem techniki a
takze, nie bdjmy sie tego powiedzie¢, masowqg produkcjg w Chinach i innych krajach
dalekiego wschodu, ceny urzgdzenh tego typu drastycznie zeszty w doét. W chwili
obecnej mozna wejs¢ w posiadanie prostego pulsometru juz za okoto 100 PLN,
natomiast zupetnie dobre modele uznanych producentéw dostepne sg za okoto 300
- 500 PLN. Wraz ze wzrostem popularnosci maratondéw rosnie rowniez szeroko
pojeta Swiadomos¢ uprawiania sportu, co za tym idzie ched i potrzeba bardziej
doktadnego i racjonalnego prowadzenia wtasnych przygotowah. Monitor pracy serca
jest najprostszym i najtatwiej dostepnym narzedziem stuzgcym organizacji treningu,
zaréwno dla amatora jak i zawodowca. Spréobujmy zatem zastanowi¢ sie, po co w
ogdle kupowac pulsometr, czym kierowac sie przy jego wyborze i wreszcie, jak z
niego prawidtowo korzystac.
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Po ukazaniu sie na polskim rynku ,Biblii treningu kolarza gérskiego” Joe Friela
zapanowat pewien ped do , profesjonalnego” treningu. Jednym, co z pewnoscig
dobrego uczynito wydanie tej ksigzki, byto wskazanie wielu pasjonatom kolarstwa,
ze jazda na rowerze moze mie¢ wymiar nie tylko mitego spedzania wolnego czasu,
ale réwniez moze wigzac sie z wyrzeczeniami, poswieceniami, treningiem w celu
uzyskania zatozonych wynikéw. Dodatkowo rosngca popularno$¢ maratonéw
wyraznie rozruszata branze rowerowg - aby wzig¢ udziat w wyscigu przecietny
amator nie musi teraz jecha¢ na drugi koniec kraju, by zosta¢ zdublowanym przez
czotowych polskich zawodnikéw. W chwili obecnej sciga¢, praktycznie na kazdym
poziomie zaawansowania, mozna sie co weekend lub dwa, zaczynajac od lokalnych
wysScigdéw XC, idgc przez maratony a kohczac na Skoda Auto Grand Prix MTB. Chcac
sie optymalnie do wyscigu przygotowad, potrzebny jest jednak pewien okres
treningu, ktéry zdecydowanie bardziej precyzyjnie bedzie mozna prowadzic¢ z
pulsometrem. Urzadzenie to umozliwi analize aktualnego stanu organizmu: przy
pewnej wprawie bardzo tatwo bedzie mozna stwierdzi¢ stopien wypoczecia,
wytrenowania, zblizajgce sie przemeczenie lub chorobe. Dodatkowo mozna bedzie
otrzymad, w zaleznosci od posiadanego modelu, bardzo wiele méwigce dane,
dotyczgce przebiegu wyscigu. Nawet prosty pulsometr umozliwi podstawowe
wyznaczenie stref, w jakich nalezy trenowad. Monitor pracy serca bedzie tez
znakomitym utatwieniem dla tych, ktérzy postanowili poprzez jazde rowerem,
bieganie lub inny rodzaj aktywnosci zrzuci¢ nieco kilograméw.

-

. 1

g .

S i S S

m;:-:-:' e T s ﬁ?ﬁiﬁ%ﬂﬁvﬁrﬂhﬁ% : Jak W|ec uzywac'
pulsometru, aby byto z tego jak najwiecej korzysci? Same wskazania wartosci tetna,
bez poznania, o czym one $Swiadczg lub co znaczg, tak naprawde nie bedg zbyt
przydatne. Aby trening z pulsometrem miat sens, nalezy poznac¢ podstawowe
wartosci tetna, przy jakich zachodzg pewne przemiany w organizmie. Aby to zrobic,
mozna albo skorzystac z licznych gotowych wzoréw lub kalkulatoréw, albo
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wyznaczy¢ progi jako procent tetha maksymalnego, albo skorzystac z opcji
monitora pracy serca, ktéry wykona to za nas. Kazda z tych metod bedzie jednak
tylko przyblizonym szacowaniem mozliwosci naszego organizmu, ktére nalezy
traktowac z pewng doza nieufnosci. Aby unikng¢ niebezpieczenstwa
przetrenowania, lepiej zawsze zaokragli¢ je w dét niz w gére. W celu pewnego i
profesjonalnego wyznaczenia progéw warto zainteresowac sie wykonaniem
odpowiedniego badania, ktére jednoznacznie wyznaczy np. prég mleczanowy lub
inng wartos¢, wedtug ktorej beda ustalane strefy, w jakich nalezy trenowad. Bedzie
to jednak zalezato od tego, jakiemu rodzajowi badania zostaniemy poddani. Test
taki mozna wykonac np. na Akademii Wychowania Fizycznego, lub w
specjalistycznej firmie zajmujacej sie tym w sposéb profesjonalny i komercyjny.
Koszt takiego badania to okoto 200 PLN i jest to, zaktadajgc chec zrobienia kroku
naprzéd ze swoim poziomem sportowym, kwota, ktérg warto zainwestowad w siebie
w miejsce np. Izejszej o kilka gram przerzutki.
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teoretycznle ustalone progi i zarys planu, jak i kiedy jezdzi¢ w danych strefach
przychodzi najgorsze... Bedac przyzwyczajonym do zwyktej jazdy, wskazania
pulsometru w pierwszej chwili moga okazac sie pewnego rodzaju szokiem. Okazuje
sie bowiem, ze aby zrealizowa¢ plan treningowy nalezy jecha¢ 20km/h w miejscu,
gdzie normalnie wyprzedzato sie wszystkich rowerzystéw a pod ulubiong gérke, na
ktérej scigato sie z kumplami wjezdza sie wolniej niz emeryt jadacy na dziatke.
Nagle okazuje sie, ze dotychczas, nawet, gdy odczuwalny wysitek oceniato sie np.
na 70%, ten jest o kilkanascie procent wyzszy! Jazda z pulsometrem wymaga wiec
cierpliwosci, cierpliwosci i jeszcze raz cierpliwosci. Z drugiej strony, w wymierny
sposéb pozwala okresli¢ postepy w treningu (np. czas uzyskiwany na danym
podjezdzie w tych samych warunkach na danym tetnie) oraz obserwowaé zmiany
zachodzgce w organizmie, takie jak zmiany tetna spoczynkowego, maksymalnego,
wzrost sity czy mocy uzyskiwanej na danym tetnie. Szczegdlnie przydatna jest
mozliwos¢ analizy danych z treningu lub wyscigu. Duzym utatwieniem jest tutaj
mozliwos¢ przestania danych z monitora pracy serca do komputera, jednak juz
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samo uzyskane tetno srednie i maksymalne jest pewng wskazdéwka np.
przetrenowania, zmeczenia lub odwrotnie - zblizajgcego sie szczytu formy.
Dodatkowo analiza wykresu tetna (szczegdlnie, jesli jest potgczona z wykresem
wysokosci) moze umozliwi¢ unikniecie btedéw, takich jak zbyt szybki start, ktérego
nastepstwem byto ostabniecie w dalszej czesci zawoddéw.
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-Wybor pulsometru jest
trudnag decyzjg, tym bardziej, ze na rynku dostepnych jest coraz wiecej modeli,
oferujgcych wiele ciekawych funkcji. Podstawowe i najbardziej przydatne sg jednak:
tetno aktualne, tetno Srednie, tetno maksymalne, stoper, mozliwos¢ zapisu okrazen
oraz tetno srednie i ewentualnie maksymalne z kazdego okrazenia. Do tego
mozliwos¢ zaprogramowania dwéch progéw, ktérych przekroczenie bedzie
sygnalizowane. Okazuje sie jednak, ze funkcje te w chwili obecnej ma praktycznie
kazdy monitor pracy serca: od chihskiego zegarka z aukcji internetowej za 70 PLN
po Polara 725i za 1300 PLN. Czym wiec sie one tak naprawde réznig? Podstawowo
réznica, to jakos¢ wykonania. Nawet w najnizszej klasie cenowej mozna znalez¢
zegarek i opaske, ktére beda wygodne w uzytkowaniu a takze wzglednie trwate. Do
tego dochodzi kwestia czytelnosci wyswietlacza i jego zachowania sie przy réznych
temperaturach. Wyswietlacze wyzszych modeli uznanych firm sg czytelne nawet
przy kilkunastostopniowym mrozie! Duzym problemem sg zaktécenia transmisji na
linii nadajnik - odbiornik. Nie dos¢, ze moga one wprowadzi¢ chwile dekoncentracji,
to dodatkowo powodujg przektamanie innych wskazan, ze $rednig tetna na czele.
Moga one pochodzi¢ albo ze Zrédet takich, jak linie wysokiego napiecia, linie
tramwajowe itp. lub z nadajnikdéw innych oséb jadgcych w nieduzej odlegtosci.
Remedium na to jest kodowana transmisja miedzy nadajnikiem i zegarkiem.
Istotnym elementem jest tez pojemnosc pamieci pulsometru - od niej zalezy, jak
czesto bedziemy musieli odczytywac i usuwac stare dane. Wieksza pamiec przydaje
sie szczegdlnie podczas kilkudniowych wyjazdéw. Majac do dyspozycji wieksza
kwote, warto rozgladna¢ sie za modelem, ktéry nie tylko posiada wiecej funkcji
pulsometru (interwat, testy wydolnosciowe, szacowanie spalonych kalorii itd.), ale
réwniez moze by¢ rozbudowany o inne elementy, takie jak licznik rowerowy,
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altimetr, pomiar kadencji lub pomiar mocy oraz oprogramowanie bedace
rownoczesnie dzienniczkiem treningowym. Dzieki temu, wraz z mozliwoscia
przestania danych do komputera, otrzymujemy mozliwos¢ w petni profesjonalnej
analizy treningu, wglad w procesy zachodzgce w organizmie wraz z postepujgca
pracy. Mozna zapyta¢, po co amatorowi tak zaawansowane urzadzenie, ktérego
rownie dobrze moze uzywac mistrz olimpijski? Warto w takiej sytuacji pamietac, ze
jest to inwestycja nie tylko w sprzet - profesjonalnie wygladajgcy zegarek, ale takze
w siebie, element, ktéry wraz z systematycznie zdobywang wiedzg moze wydatnie
wspomac osigganie wyzszego poziomu sportowego. Co prawda dzieki zatozeniu na
reke topowego modelu nie zostaniemy od razu mistrzami, ale otrzymamy narzedzie,
ktére moze nas do tego doprowadzi¢. Oczywiscie jak zawsze warto zastanowic sie
nad wtasnymi potrzebami i wyposrodkowa¢ miedzy reklamg a realnymi szansami
zastosowania niektérych funkcji dostepnych za doptatg, jednak w tym wypadku
Smiato mozna poleci¢ kupno nieco drozszego modelu uznanego producenta. Bedzie
to gwarancja dtugiego i bezawaryjnego uzytkowania, ktére dodatkowo, przy pewnej
dozie determinacji, moze okaza¢ sie bardzo owocne w skutkach.
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