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KLJUCNE BESEDE

Kolesarstvo, pripravljalno obdobje, mladi, nespecificne oblike treninga.

PROCES TRENINGA MLADIH KOLESARJEV
V PRIPRAVLJALNEM OBDOBJU

SEBASTIAN BAUMAN
IZVLECEK

V svojem diplomskem delu sem skuSal kar najbolj natanéno opredeliti proces
treninga mladih kolesarjev, kategorij deCkov do vkljuéno starejSih mladincev v
pripravljalnem obdobju, z vsemi spremljajoCimi zakonitostmi vadbe. RdecCa nit
razprave je pripravljalno obdobje z vidika telesne, psiholoSke ter tehniCne priprave
mladih, ki so Se v obdobju svojega bodisi bioloSkega ali pa psiholoSkega razvoja, na
specificne kolesarske obremenitve, ki jim sledijo v glavhem delu njihove tekmovalne
sezone. Pritem je pomembna tudi prehrana in hidracija.

Kakovostna, raznolika, kontrolirano dozirana in d¢&asovno ustrezna telesna
obremenitev zagotovo pusti na organizmu vadecega dolgotrajne spremembe, zato se
je potrebno zavedati, da smo prav Sportni delavci in trenerji tisti, ki nosimo
odgovornost za te posledice. Iz tega naslova je potrebno k trenaznem procesu
pristopati zavestno in odgovorno ter predvsem upostevati zakonitosti potreb mladega
organizma pri obremenitvi.

Mlade kolesarje je potrebno poduciti in opozoriti na pomen psiholoSke priprave za
uspesSnost v prihajajoCi karieri. V diplomski nalogi se osredotoam tudi na to
podrocje, predvsem na skupinsko dinamiko in nastajanje skupin znotraj skupine ter
trenerjev polozaj z viogami razli¢nih stilov vodenja skupine.

Pripravljalno obdobje je tudi €¢as za tehni¢ne popravke pri slogu kolesarjenja
tekmovalcev. Ker skozi ve€ino tega obdobja ni nobenih tekmovanj, je to edino mozno
obdobje, ko si lahko privo$€imo rusenje in novo vzpostavljanje posameznih tehni¢nih
prvin kolesarjenja. ObicCajno gre za spremembo frekvence vrtenja pedal, spremembe
nastavitev kolesa ali pa treniranje pravilne tehnike vrtenja pedal.

Vse nasStete elemente in znacilnosti je potrebno smiselno umestiti v program
treninga, ustrezen za starostno in razvojno stopnjo mladih kolesarjev. Kako priti na
eni strani do nekaterih uskladitev z zakonitostmi obremenitve mladega organizma in
po drugi strani Zelje tekmovalcev, starSev ter seveda vodilnih v klubu in sponzorjev,
pa je zelo razlicno od trenerja do trenerja. Za doziranje intenzivnosti vadbe v tem
diplomskem delu sem predstavil svoj princip in pristop, ki sem ga razvil na podlagi
svojih trenerskih izkuSenj, svojih tekmovalnih obcutenj in s principom vadbe iz
strokovne literature.
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TRAINING PROCESS OF YOUNG CYCLISTS
IN PREPARATORY PHASE

ABSTRACT

In my thesis | will try to define as precisely as possible the process of training of
young cyclists, categories from under 13 years (U13) up to under 19 years (U19),
during the preparatory period with all its accompanying laws of exercise. The
common thread of the discussion is preparatory stage in terms of physical,
psychological, and technical preparation of young cyclists, who are still in their period
of either biological or psychological development, the specific cycling loads, followed
by the main part of their season. Nutrition and hydration are also very important.

High-quality, diverse, controlled dosed and timed adequate physical burden certainly
leaves a long-lasting changes in the exercising body, so it is necessary to realize that
sports professionals and coaches have a responsibility for those consequences.
Based on this facts training process needed to be approached in a conscious and
responsible way and in particular considered as the legality of the needs of the young
organism load.

Young cyclists should be educated and to draw attention to the importance of
psychological preparation for success in the upcoming career. In my thesis | am
focusing on group dynamics and the formation of groups within groups and also
coaches position with the roles of the various styles of leadership.

The preparation period is the time to have some technical corrections in the style of
cycling athletes. Since during most of this period there are no competitions, this is the
only possible time when we can afford the demolition and building new individual
technical elements of cycling. It is usually a change of frequency of rotation of the
pedal and change settings or training of correct wheels pedaling technique.

All of the above elements and features must be appropriate install at the end of the
training program, which must be neither too tight nor too intense. How to get to
comply with certain laws burdening the young organism on the one hand and the
desire of competitors, parents, club management and the sponsors on the other
hand, it is very different from coach to coach. Dosing exercise intensity in this thesis
is compared by my principle and the approach that | have developed on the basis of
my coaching experience, my competitive feelings and principles of training literature.
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1. Uvod

Danasniji tempo zZivljenja je hiter, stresen in nezdrav, zato se vse vec ljudi v poznejsih
obdobjih svojega Zivljenja ukvarja z razliCnimi oblikami kroni¢nih bolezni. V ta namen
strokovnjaki razvijajo razlicne moznosti, kako in na kak3en nacin zdravo docCakati
starost, ki je pred nami. Zagotovo je eden najpomembnejSih dejavnikov dobrega
zdravstvenega stanja v zrelih letih gibanje, katerega ne smemo zanemariti ze v
mladosti in ga potem redno in vztrajno ohranjati skozi vsa Zivljenjska obdobja.
NajboljSe rezultate na podrocCju dolgoroCnega zdravja nam dajejo Sporti aerobnega
znaCaja, kakrSnega imajo na primer plavanje, kolesarjenje, tek, pohodnistvo
(Rotovnik, Kozjek, 2004). Vsi ti Sporti so sami po sebi zelo prijetni, kadar jih kot
rekreativci uporabljamo v zmernih koli€¢inah in z upostevanjem dovolj odmorov med
vadbenimi enotami, medtem ko so v tekmovalni razli€ici za njih potrebni zelo ozko
usmerjeni treningi in njihove zakonitosti.

Prav iz tega naslova se pojavlja problem, kako trenirati mlade Sportnike. V primeru
tega diplomskega dela se sprasujemo, kako trenirati mlade kolesarje, da bi doseqgli
¢im boljSe rezultate in obenem ne bi Skodovali njihovemu mlademu organizmu v
razvoju. Sam sem bil cestni kolesar in v tem zanimivem obdobju sem izkusil veliko
dobrih ter tudi slabih izkuSenj, zaradi katerih sem pozneje kot trener mlajSih
kolesarjev nekoliko drugace gledal na celotno podobo kolesarstva.

1.1 Kaj je Kkolesarstvo

Kolesarstvo je cikli¢ni Sport, ki se izvaja v veliki vecCini v polethem obdobju. Delimo ga
na razlicne podzvrsti, te so cestno kolesarstvo, dirkaliS¢no kolesarstvo, gorsko
kolesarstvo, BMX — Bicycle MotoCross (kolesarski motokros) in mnozi¢no oz.
rekreativno kolesarstvo. Cestno kolesarstvo se odvija zgolj po cestah, saj so kolesa
ne vzmetena in pnevmatike le teh preobcCutljiva in neprilagojena voznji po
neurejenem terenu, zato na cesti lahko zaradi vecje togosti okvirjev in manjSe izgube
energije razvijamo veliko vecje hitrosti, kot na neurejenem terenu. Ravno nasprotje
cestnemu kolesarstvu je gorsko kolesarstvo. Kolesa v tej zvrsti so bolj ali manj
vzmetena, kar nam lajSa voznjo po neurejenem terenu. Kolesa so razli€no vzmetena
z namenom premagovanja razli€nih zahtevnosti terenov, tako poznamo polno
vzmetena kolesa namenjena samo za spuste in malo manj vzmetena s katerimi
lahko opravimo tudi vzpone, brez vecjih problemov. Zelo priljubljena disciplina,
predvsem pri mladih je BMX, to disciplino se izvaja z nekoliko bolj robustnimi kolesi,
saj so med samimi tekmovaniji prisotni mnogi skoki, ki jih morajo prenesti.

Kolesarji so Sportniki, za katere je znacilno, da imajo bolj razvite poCasnejSe misicne
skupine, saj v veliki meri razvijajo in spodbujajo aerobne zmogljivosti svojega telesa.
To pa zaradi velikih koli€in treninga in ponavljajo€im se istim gibanjem. Skozi celotno
trajanje opravljajo enako obraCanje pedal z levo in desno nogo. En obrat je
sestavljen iz ve€ faz pritiskanja in vleCenja pedal. V primeru da smo v pedala vpeti,
imamo tudi fazo vle€enja, e pa ne, opravljamo le fazo pritiskanja. Ko prevozimo
dovolj kilometrov, pridobimo dovolj izku8enj iz kolesarskih znanj voznje s kolesom



smo pripravljeni na tekmovanja. Tekmovanja so razvr§¢ena na razlicne nivoje od
drzavnih tekmovanj, vse tja do mednarodnih tekmovanj svetovne veljave.
Kolesarstvo je tudi olimpijski Sport, kar pomeni, da so njegove discipline — ne vse
uvrScene na letnih olimpijskih igrah vsake Stiri leta.

Kot v vecini ostalih Sportov je danes tudi v kolesarstvu pomemben le rezultat, ne
glede na posledice, ki mu morebiti sledijo in prav pri mladih kolesarjih se mi zdi to
podrocCje najbolj obcutljiva stvar. Tako kot v drugih Sportih, se tudi v kolesarstvu
pojavlja tako imenovana zgodnja specializacija, ki si jo lahko razlagamo kot posledico
pritiska sponzorjev. Ceprav sponzorjev navadno ne zanimajo rezultati mlajsih
selekcij, se Sportni strokovnjaki zavedajo, da so ravno oni tisti, ki bodo morda v
prihodnosti lahko na najbolj poceni nacin, kar najveC prispevali k uspeSnosti nekega
manjSega kluba. Poleg tega pa se jim ni potrebno ukvarjati s pridobivanjem dragih
Sportnikov iz tujine, za katere tako ali tako v vecini primerov ni dovolj denarja.

1.2  Ciklizacija v Sportu

Kolesarstvo je na prvi pogled videti zelo enostaven Sport, pri katerem ni potrebno
prav dosti poglobljenega znanja o ozadju trenaznega procesa in ostalih zakonitostih,
ki so o€em javnosti in laikov mogoCe zakrite. Takoj, ko se mu bolj priblizamo, je moc¢
ugotoviti, da ta Sport sam po sebi skriva veliko pomembnih zakonitosti, ki jih je
potrebno upoStevati in umescati ob pravilnem €asu, saj v nasprotnem primeru nismo
izkoristili vseh moznosti, danih v doloCenem trenutku. Prav zaradi tega je trening
cestnega kolesarstva za mlade kolesarje zanimiv proces, predstavlja izziv za
vsakega trenerja in je sestavljen iz mnogih vidikov.

Vsi vidiki zdruzeni v celoto predstavljajo pojem ciklizacija. To je v Sportu nacrtovanje
vadbe v smiselnem zaporedju, z upoStevanjem ciljev in posameznikovih potreb in
znaCaja. Najprej moramo postaviti cilje, kaj si zelimo doseci v danem obdobju s
Sportnikom. Sledi planiranje treninga in prilagajanje vseh spremljajocih dejavnikov ob
treningu kot so prehrana, spanje, druzinsko zZivljenje, Sola, ...

Ciklizacijo lahko raz€lenimo na razli¢ne dele. Ti deli si sledijo od najmanjSe vadbene
enote, preko mikro cikla, mezo cikla, makro cikla do celotne vadbene sezone.

Vadbena enota, kot najmanjsi del ciklizacije je en posamezni trening, ki obsega tako
imenovano katabolno fazo - to je faza treninga in pa anabolno fazo - to pa je faza
odmora. Katabolna faza se navadno pri€ne z ogrevanjem in nadaljuje z glavnim
delom treninga. Ogrevanje traja od 20 do 40 min, z njim pripravimo organizem na
kasnejSo poveano obremenitev, ki sledi v glavhem delu. V glavhem delu vadbene
enote se posveCamo izpolnitvi zadanih ciljev in za razlicnimi tipi vadbe skuSamo na
organizem delovati, kot smo si zacrtali. Nova vadbena enota se pri¢ne takrat, ko
zacnemo nov trening, navadno je to naslednji dan, med tem pa poteka anabolna
faza, ali faza obnove (U3aj, 2003).

Mikro cikel je skupek ve¢ posameznih vadbenih enot, navadno traja to obdobje en
teden. V mikro ciklu lahko delujemo na telo z dolo€eno obremenitvijo, vrsto in koliino



vadbe. Lahko izvajamo in uporabljamo bolj obremenjujo¢e mikro cikle za Sportnika, v
katerih so uporabljene vecje koliCine vadbe, ali pa tak8ne z manjSim Stevilom
treningov in manj zahtevnimi vsebinami. Delujemo na sposobnosti, kot so
vzdrzljivost, hitrost, mo¢, ali pa vplivamo na veC sposobnosti hkrati.

Mezo cikel je obdobje, ki zdruzuje tri do Sest obdobij mikro ciklov, podobno jih lo¢imo
tudi po ciljih zastavljenih pred obdobjem. Ce bi radi delovali na pove&anje
vzdrzljivosti bodo nasi cilji usmerjeni v vecji obseg vadbe, medtem, ko bo
intenzivnost na nizjem nivoju. Spet drugate bomo planirali treninge, ¢e bo nas
osnovni cilj povecanje hitrosti ali pa moci.

Makro cikel, ali z drugimi besedami vadbeno obdobje, je del sezone Sportnika
sestavljen iz dveh do stirih mezo ciklov. Vadbeno obdobje v grobem lahko razdelimo
na dva do S§tiri pod obdobja. NajvecCkrat se pojavljajo pripravijalno obdobje,
predtekmovalno obdobje, tekmovalno obdobje in prehodno obdobje. V pripravljalnem
obdobju $portnika osnovno pripravimo, sledi specialna priprava v pred tekmovalnem
obdobju, ki zahteva najviSjo stopnjo razvoja motori¢nih sposobnosti v danem Sportu.
Za tekmovalno obdobje je znacilna velika koli€¢ina tekmovanj, ki se odvijajo na
pripravi zadanih ciljev. Ob koncu sezone sledi prehodno obdobje, to je ¢as aktivhega
odmora za Sportnika in Cas vrednotenja starih, ter izoblikovanja novih ciljev za
naslednjo sezono (USaj, 2003).

1.3 Kaj je pripravljalni trening

Vsako dolgoro€no stvar je potrebno zaceti graditi od zaCetka, pri temeljih, zato sem
se odlocil, da se poglobim v pripravljalno obdobje, ki je po mojem vedenju
najpomembnejSe obdobje v kolesarjevi sezoni. Le to predstavlja osnovo in nam lahko
Ze do takrat pove, kakSne bodo nase sposobnosti treniranja in tekmovanja v glavni
tekmovalni sezoni.

Pripravijalni oz. bazi¢ni trening, kot ga imenujemo s tujko, je trening, ki je pri
kolesarjih znacilen za obdobje od meseca oktobra do priblizno meseca februarja. Pri
mlajSih kolesarjih se tekmovanja koncajo Ze nekoliko prej in sicer konec septembra
oziroma zacCetek oktobra. To je Cas za sprostitev organizma od celoletnega napora in
je po navadi pri kolesarjih edini pravi poCitek v celem koledarskem letu. Najmlajsi
imajo v praksi obiCajno med sezono eno ali dvotedenski pocCitek, po potrebi pa
seveda tudi dlje.

Za tovrsten trening je znacilno, da se koli€ina treningov oziroma trenaznega Casa
povecCa v primerjavi s tekmovalnim, obenem pa se intenzivnost le tega zmanjSa. Na
ta nac¢in dosegamo prej omenjene cilie za naslednjo prihajajoo sezono, s katero
seveda zelimo svoj nivo tekmovalnih sposobnosti z leti dvigovati. Pri tem se moramo
zavedati nekaterih zakonitost, ki so lahko starostno, predvsem pa individualno
pogojene pri vsakem posamezniku.
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Pripravljalno obdobje je obdobje, za katerega je mogoc€e pri kolesarstvu vpeljevati
nespecificne vadbene metode za to panogo, ki predstavljajo obenem razbremenitev
organizma po enolicni obremenitvi skozi celotno sezono in tudi za pridobivanje
sploSne aerobne vzdrZljivosti (Chapple, 2006). Med te nespecificne vadbene metode
lahko uvr§€amo celo paleto razli€nih Sportov, ki so deloma pogojeni po financ¢ni plati
in deloma odvisni od tega, v kakSnem geografskem okolju Zivimo in opravljamo
vecino treningov. Zagotovo bi bilo za razvoj mladih kolesarjev najbolje, da jih
spoznamo s ¢im vecjim Stevilom razlicnih Sportnih panog, saj bi to pripomoglo k
povecanju njihovih motoriCnih znanj in na ta nacin bi se zagotovo bolje znasli v
zahtevnih situacijah med kolesarjenjem. V tem primeru lahko najdemo povezavo
med rolkanjem in kolesarjenjem. Rolkanje ali drsanje pripomore k boljSemu
ravnotezju (Rudiger, 2003), ki je ena poglavitnih sposobnosti za ucinkovito
kolesarjenje, premagovanje zahtevnih spustov, voznji v skupini ali pa dirkaliSCnem
kolesarstvu. Pozitivne odzive organizma dobimo tudi s tekom, kjer poleg tega, da
treniramo in nadgrajujemo svojo aerobno kapaciteto, prav tako tudi treniramo miSice
spodnjih okoncin. Ne nazadnje utrjujemo nase sklepe in kosti z vibracijami, ki jih med
kolesarjenjem nismo delezni in je s tega vidika za trdnost nasih kosti kolesarstvo v
preveliki meri celo zaviralni Sport. Ne smemo pozabiti na plavanje, pri katerem deluje
celotno telo in kjer poleg aerobne kapacitete izboljSujemo tudi plju¢no funkcijo
nasega organizma.

Tudi v pripravljalnem obdobju moramo upostevati, da je vsak Sportnik edinstven in
neponovljiv individuum, za katerega je potrebno prirediti prav vsak najmanjsi in
navidezno nepomemben del treninga, da na koncu na radun dobrega izkoristka
potenciala in naravnih danosti mladega Sportnika dosezemo dober rezultat. Ob tem
ne smemo pozabiti na mlad organizem v razvoju, ki zagotovo v vsaki stvari potrebuje
nekaj prostosti, ki mu bo v poznejSem obdobju treniranja omogocCila Se delCek
napredovanja za doseganje vrhunskih rezultatov na njegovi Sportni poti.

1.4 Psiholoska pripravljenost kolesarjev

Med Ze nastetimi Sporti so igre z Zogo pri mlajSih tudi zaZeleno sredstvo za trening v
pripravlijalnem obdobju, ker spodbujajo ekipni duh in privajanje na delo v skupini
posameznikov. Ekipni duh v kolesarstvu odigra pomembno viogo pri starejSih
selekcijah, a do takrat je potrebno mlade kolesarje tega pomena Se nauciti in jim ga
tudi kot takega predstaviti, saj v nasprotnem primeru ne bomo dosegli Zelenih ciljev v
taksni meri, kot smo si jih zastavili (TuSak, 2001).

Za doseganje boljSih rezultatov in predvsem boljSega izkoristka posameznikovih
potencialov se je, poleg pravilno zasnovanega in izbranega treninga, pomembno
posvetiti tudi psiholoski pripravi tekmovalcev. Kadar govorimo o psiholoski pripravi
mladih Sportnikov, je to navadno obcutljiva tema, ali mladi sploh potrebujejo
psihologko pripravo. Ce poenostavimo, se pri njih vse dogaja okrog motivacije, v
kolikor se Se niso sre€ali z nekim posebnim strahom. Od tu lahko razmi$ljamo v
smeri, kako jih spodbuditi, da bodo dali vse od sebe in da bodo obenem pripravljeni
pomagati klubskemu kolegu k dobremu rezultatu. Torej, ¢e povzamemo, veliko
vecino psiholoskih priprav prevzame trener in njegov slog vodenja skupine.
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1.5 Kolesarska prehrana

Kadar koli sedemo na kolo, moramo prej poskrbeti, da smo dobro in dovolj
prehranjeni in hidrirani. Ta dva pojma zagotavljata energijo, ki jo telo porablja med
naporom. V osnovi je dobro vedeti, da se na kolo nikoli ne usedemo v primeru, da
smo lacéni ali Zejni. S tem bi prispevali k izErpavanju telesa do prekomernih meja in na
ta nacin uniCevali svoje miSice. Tako prehrana kot tudi hidracija sta najpomembnejSa
dela priprav na kolesarjenje, ki se odvijata skozi celotno trajanje dneva in ne zgolj
med procesom treninga v njegovi pravi obliki med obremenitvijo. Zato je pravi Cas
ravho med pripravljalnim delom trenaznega procesa, ker takrat ni prevelikih
obremenitev na Clovesko telo, ki bi ob morebitnem zaCetnem neznanju in nepravilni
uporabi, drastiCno vplivala na potek prihajajoCe sezone. To je torej ¢as, ko se morajo
predvsem mladi kolesarji nauciti pravilnega prehranjevanja in pitja tekocCin. Pri
starejSih, ki so se teh rezimov ze privadili, lahko v tem obdobju poskusamo nove
prijeme in metode na tem podrocju ter tako ugotavljamo bolj specificne odzive na
njihova telesa z vnosom novih, Se nepreizkusenih metod in koli€in.

Ob povecanju obremenitve organizma se nam poveca tudi potreba po hranilih, zato
so pri Sportnikih potrebni bistveno vecgji koli€inski odmerki obrokov, ki morajo biti
poleg tega tudi bogati z energijo. Ob tem je potrebno paziti, da je vnos ravno pravi,
kajti prevelike koli¢ine in neporablijena energija se kopiCi kot zaloga mascobe,
premalo energije pa pomeni prehitro praznjenje glikogenskih zalog, kar privede do
nezmoznosti treniranja.

Osnovno hranilo v Sportni prehrani so ogljikovi hidrati, ti nam zagotavljajo najboljSo
zapolnitev glikogenskih zalog v miSicah in jetrih pred treningom ali pa hitro zapolnitev
izpraznjenih rezerv po treningu.

Ogljikove hidrate v osnovi lahko razdelimo na tiste z nizkim (-60), srednjim (60-85) ali
visokim (85+) glikemi¢nim indeksom. Ugotavljanje glikemi¢nega indeksa je metoda,
stara priblizno trideset let, z njo pa ugotavljamo nivo krvnega sladkorja po zauZzitju
razlinih ogljikovih hidratov (DerviSevi¢, Vidmar, 2011).

Pred treningom ali tekmovanjem naj bi zauzili okoli 300g ogljikovih hidratov z nizkim
glikemi¢nim indeksom, da pa se izognemo padanju sladkorja v krvi, je uro do uro in
pol pred treningom ali tekmovanjem potrebno dodajanje manjSih obrokov s srednjim
glikemi¢nim indeksom v obliki energijskih tablic ali napitkov.

Med treningom ali tekmo, ki traja dlje kot dve uri, je prav tako potrebno dodajanje
ogljikovih hidratov v obliki energijskih tablic ali napitkov, s katerimi prepre€imo padec
sladkorja v krvi. Dodajanje med obremenitvijo se izvaja vsakih 15 do 20 minut.

Po treningu ali tekmovanju je najpomembnejSe obdobje za zapolnitev praznih
glikogenskih rezerv eno uro po koncu aktivnosti. V tem €asu je telo najbolj dovzetno
za zapolnitev teh rezerv. Sportnik naj bi v prvi uri po koncu aktivnosti zauZil
1,5g0OH/kg. To pomeni, da bi potreboval 90g OH v prvi uri po kon€anem naporu, Ce
ima Sportnik 60kg teze. Pomembno je, da zauzije OH z visoko vsebnostjo
glikemi¢nega indeksa (Dervisevi¢, Vidmar, 2011).
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1.6 Kolesarska hidracija

Pojem hidracije je za kolesarje zelo velikega pomena, predvsem v glavhem delu
sezone, ko ob neprimerni uporabi ali pa bolje reCeno ob nedosledni uporabi
velikokrat privede do pojava utrujenosti. Clovesko telo je v veliki ve&ini zgrajeno iz
vode, odrasli 60% in tako je to sestavni del naSih celic. Za nizko intenzivne
obremenitve, trajajoCe do okoli ene ure in pol, lahko vozimo samo z dodajanjem
vode, kasneje pa naSe zaloge glikogena poidejo in je potrebno poleg vode dodajati
tudi napitke, obogatene z glukozo, minerali in elektroliti, ki jih med voznjo izgubljamo
iz telesa. Z viSanjem intenzivnosti proti anaerobnem pragu pa obc&utno skrajSujemo
Cas trajanja zalog glikogena, ki znasa krepko manj kot uro in pol. V tem primeru
lahko ta &as porabe zalog glikogena zmanjSamo na manj kot pol ure. »Sportniki v
razlicnih fazah priprave, ko dosegajo razlicne stopnje pripraviljenosti, premagujejo
enako obremenitev z razlicnim naporom.« (USaj, 2003). In ravno na podlag razli¢nih
stopenj premagovanja napora ob isti obremenitvi, se lahko preprosto ugotavlja
napredek.

Na dan naj bi po razlicnih smernicah popili dva do tri litre tekoCine, v primeru
dodatnega pospeSenega izgubljanja le te pa so ti vnosi na dnevni ravni lahko tudi
mnogo vedji. Za primer kolesarjenja se tudi individualne potrebe od Sportnika do
Sportnika lahko popolnoma razlikujejo. Medtem, ko nekdo za dvourni trening
potrebuje dva bidona tekocCine, spet drugi lahko brez potrebe po preveliki Zeji tako
obremenitev prenese z enim samim bidonom (Rotovnik Kozjek, 2004).

VecCina potreb po povecani ali pa zmanjSani hidraciji izhaja iz dnevnih navad
prehranjevanja in hidriranja telesa posameznika. Nekdo, ki bo v svoje telo vnasal
prevelike koli€ine soli preko slanih jedi, bo na treningu zagotovo ob¢util ve¢jo potrebo
po tekoCini, saj sol iz celic vleCe vodo in jih na ta nacin izsuSuje. Prav tako na telo
slabo deluje alkohol, ki je pri nekaterih najstnikih Ze ob&asno prisoten v prevelikih
koli¢inah, zagotovo pa v prevelikih koli¢inah za neko Sportno dejavnost, ob kateri
mora biti telo Se toliko bolj pripravljeno na napor, saj v nasprotnem primeru naredimo
manj Skode, Ce trening raje izpustimo in nadaljujemo naslednji dan bolj pripravljeni.

Naslednji problem hidracije predstavljajo visoke temperature med glavnim delom
sezone. To pomeni, da je potreba po pitju pijaC Se mnogo vecja ob prisotnosti visokih
temperatur. Ce vemo, da telo Ze v mirovanju ob visjih temperaturah, kot so poleti,
izgublja vodo, se lahko zavedamo, da jo ob skupni prisotnosti napora in vroCine Se
znatno bolj. Na daljSih preizkusnjah mladinci vozijo tudi po tri ure ali Se nekoliko dlje,
med tem porabijo Stiri do Sest bidonov tekoCine (Coburn, Malek, 2012).

Piti je potrebno dosledno in skrbno nacrtovano, po ugotovitvah iz lanka prehrana za
vrhunske Sportnike (Hlastan Ribi¢, 2010) naj bi spili dnevno na treningu od dva do
dva litra in pol. Dve uri pred treningom naj bi vnesli med 400-600ml tekoCine z
vsebnostjo 50 gramov ogljikovih hidratov, med vadbo pa vsakih petnajst minut 150-
300ml. tudi trajanje vadbe pogojuje kaj je priporodljivo piti med vadbo. Pri ve€ kot eno
urni vadbi je Ze potrebno dodajanje tudi soli v pijaco, saj le to med naporom
izgubljamo. Po treningu pa za vsak izgubljen kilogram teZze nadomestimo z 1000-
1500ml tekocine, na uro lahko znasa 700-1000ml zauZite pijace in ne vec.
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ZacCetki tekmovanj so razlicno razporejeni glede na starostno kategorijo, saj se
velikokrat zgodi, da imajo najmlajSi na isti dan tekmovanje. NajugodnejSi in
najprimernejsi ¢as glede temperatur po navadi pripada najmlajS$im kategorijam, ki
prevozijo najkrajSe distance in najhitreje zakljucijo. Starti njihovih tekem so najveckrat
v dopoldanskem Casu, od osme do nekje desete ure, ko koncajo, jim sledijo mlajSi
mladinci, ki imajo velikokrat start za njimi, le da se njim proga nekoliko podalj$a ali pa
poveCa Stevilo krogov, ki jih morajo prekolesariti. Za tem sledijo Se tekmovanja
starejSih mladincev, ki pa vozijo po sila neugodnem ¢€asu zaradi vpliva sonca na
temperaturo, ki je ob tistem Casu prisotna.

1.7 Kolesarstvo in doping

Kadar koli pomislimo na kolesarstvo v zadnjem Casu, je prav zagotovo prva stvar, na
katero pomislimo, doping. Kolesarstvo je uvrS€eno med tako imenovane visoko
rizicne Sporte na podroCju dopinga, zaradi tega se posledi¢no v tem Sportu izvaja
mnogo veC dopinskih preiskav, kot pri drugih Sportih. Od tu prihaja medijska
pozornost in zanimanje novinarjev. Na drugi strani kolesarstvo Ze od svojih zaCetkov
spremljajo vse bolj in bolj sofisticirani nacini in postopki dopingiranja, ki kolesarjem
prinesejo veCje uspehe kot tekmecem, na podlagi boljSe in hitrejSe obnove po
izCrpnih tekmovanijih, ki postajajo bolj gladiatorske dirke kot Sportne prireditve.

Vi§je, hitreje, mocneje, so gonila in smernice, ki vodijo celoten Sport, ne samo
kolesarstvo k zatekanju k prepovedanimi pozivili in njihovi uporabi, saj so tudi
vrhunski Sportniki samo ljudje in ne ZziveCi stroji, kot jih nemalokrat poimenujejo
novinarji v svojih prispevkih. Ob¢instvo — gledalci od njih pri€akujemo in zahtevamo
ravno to, kar se po naravni poti ne da ali pa zelo teZko doseZe, samo Se to je
privlacno, v kolesarstvu pa sploh ne obstaja ve€ besede »rekreacija«, ki bi pomenila
nek zdrav nacin preZivljanja ¢asa in udejstvovanja v Sportu. Zdi se mi pomembno
omeniti, da sem svojo Sportno pot zacCel kor rekreativen kolesar, pa se sedaj
vprasam, koliko Casa sem se res rekreativno ukvarjal s kolesarstvom, preden mi je ta
zacCel predstavljati izziv in Zeljo le Se po zmagi na vsak nacin. Prav na ta nacin je
zgrajeno kolesarstvo in ves dana$nji vrhunski Sport — Steje le zmaga, ostalo ni
pomembno za nikogar in ostali so pozabljeni. 1z tega naslova prihaja do dopinga za
vsako ceno, znani so smrtni izidi, kroni¢ne bolezni, rakava obolenja, a noben
argument ocCitno ni dovolj mocan, da bi prepriCal kolesarje k ne jemanju oz. uporabi
prepovedanih sredstev.

Po statistiCnih podatkih kolesarstvo ni najbolj priljublien Sport, tudi gledanost
televizijskih prenosov ni primerljiva z ekipnimi Sporti, kot sta nogomet in koSarka, pa
vendarle tolikSen odstotek pozitivnih primerov na listi dopingirancev. Lahko bi se
razmi$ljalo v smeri teZzavnosti Sporta s telesnega vidika, ali pa mogoce z ljudmi, ki se
z njim ukvarjajo, a na koncu je Se vseeno kolesarstvo tisti Sport, na katerega se s
prstom pokazZe, kadar se debatira o dopingu. Prav zagotovo se bo Sport moral
ukvarjati s pranjem umazanega perila, kar se sicer Ze po¢ne, nisem pa prepri¢an, da
na vso moc, ki jo premore. Zato upam, da se uspe kolesarstvu v prihodnje znebiti
slovesa, povezanega z dopingom in da se ohrani med olimpijskimi Sporti, kot tudi
nadaljuje tradicijo prvenstev, ki so edinstveni dogodki, seveda brez uporabe
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prepovedanih substanc, cetudi na raCun zmanjSanja zahtevnosti in dolzine
tekmovanj, kar se sliSi neizvedljivo.

1.8  Cilji

Cilji moje diplomske naloge so:

- Opredeliti pojem mladih kolesarjev

- Predstaviti potek kolesarske sezone (ciklizacijo)

- Oblikovati napotke za delo z mladimi kolesarji v pripravljainem obdobju

- Predstaviti prakticni primer treninga mladih kolesarjev v pripravljalnem
obdobju

Diplomska naloga in njena vsebina je namenjena bodocim trenerjem kolesarstva,
predvsem trenerjem cestnega kolesarstva med pripravljanjem mladih kolesarjev na
glavno sezono. Kot pripomocek ali vodilo je uporaben tudi za mlade Sportnike —
kolesarje, da bi laZje razumeli proces svojega treninga v pripravljalnem obdobiju.
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2. Problem preucCevanja

2.1 Pojem mladih kolesarjev

Profesionalni Sportniki so obravnavani kot pomemben del Sporta in njegovega
razvoja. Temu primerno se tudi organizira in pripravlja trening, ki je podrejen njihovim
potrebam v vseh pogledih. Na drugi strani pa so veckrat prikrajSani ravno mladi
kolesarji na racun kakovostne obravnave starejSih. Mladi se Sele razvijajo, da bi
morda neko€ postali tudi sami del vrhunskega Sporta, morda sCasoma celo
narekovali nove smernice.

Vedeti moramo, da prav tako, kot je pomembno nacrtovanje tekmovalne sezone
vrhunskega Sportnika, je tudi delo z mladimi potrebno podrediti njihovim potrebam.
Te se vecCkrat obcCutno razlikujejo od posameznika do posameznika, zato bi
potreboval vsak posameznik, v primeru Zelje po izpolnitvi njegovega potenciala,
trenirati po posebej zanj prirejenem treningu na vseh ravneh. Za omenijeni cilj bi vsak
potreboval svoj plan treningov, ki bi se ga po potrebi sproti spreminjalo in
dopolnjevalo, prav tako je s prehrano in jedilnikom vsakega posameznika, ker ni
vsakemu vSec€ ista stvar, zato je v€asih potrebno za hranilo najti nadomestitev. Ne
nazadnje pa je tukaj psiholoska pripravljenost vsakega posameznika, ki lahko Ze ob
manjSih odstopanijih obi€ajnih lastnosti pride do porusSenja vsega prej nastetega.

Zato bi bilo najbolje za vsakega Sportnika priskrbeti svojega trenerja, ki bi skrbel le
zanj. Zal finanéne zmoznosti tega ne dopus&ajo, res pa je, da mladi potrebujejo
druzbo in socializacijo, ki jo dobijo le z delom v skupini, zato je potrebno dobro
sodelovanje v skupini, katere vodja — trener ve, kakSne so lastnosti in potrebe mladih
in priredi delo tako skupini kot posamezniku.

2.2 Kategorije mladih kolesarjev

Mlade kolesarje se kategorizira v razlicne starostne skupine. V tem delu se
ukvarjamo s skupinami od deckov pa do mladincev, saj so Se vsi v bioloSkem razvoju
in njihova rast se do takrat $e ne ustavi popolnoma. Poleg tega se $e vsi ucijo in
izpopolnjujejo svoje kolesarsko znanje, ki bi jih potencialno lahko v prihodnosti
pripeljalo do vidnejSih rezultatov v svetovhem merilu kolesarskega Sporta.

Omenjene kategorije v slovenskem prostoru (pravila Kolesarske zveze Slovenije)
delimo na:

Decki C

Decki B

Decki A

Mlajsi mladinci
StarejSi mladinci
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Decki C so poponi zacetniki, stari do 13 let. V klub pridejo trenirati zato, ker so tam
njihovi znanci ali prijatelji iz Sole, ali pa so se udelezili Solskega tekmovanja v
kolesarstvu in so bili navduseni nad cestnim kolesarjenjem. V tej skupini se dokaj
hitro pokazZejo posamezniki, na katere lahko racunamo v bodocCe, skriti pa so tisti,
katerih bioloSki razvoj zaostaja in bo mogoce v prihodnjih letih Sele pokazal, kaj
dejansko zmore.

Decki B so otroci, stari od 13 do 14 let in so obi€ajno eno leto Ze kolesarili v nizji
kategoriji ali pa Sele zaceli s kolesarjenjem. Slednji potrebujejo nekoliko ve¢ ¢asa, da
se privadijo na sistem. Prav tako je tudi s kategorijo De€kov A, starih 14 in 15 let, ki
trenirajo skupaj z mlajSimi kategorijami in se med seboj poznajo ter primerjajo.

V kategoriji deCkov se pojavljajo velike razvojne razlike, zaradi katerih so rezultati
posledi¢no popolnoma drugacni. Temu so prirejene kategorije, ki se zamenjajo skoraj
vsako leto s prestopom v viSjo kategorijo.

Miajsi mladinci so kolesarji, stari do 17 let in so zdruzeni v eni skupini 16 in 17-
letnikov. Treningi mlajSih mladincev so fizicno lo¢eni od decCkov ter v specialnih
treningih tudi od starejSih mladincev, s katerimi so skupaj na razli¢nih pripravah in
pripravljalnih treningih. V bolj finan¢no stabilnih klubih imajo svojega trenerja. Imajo
moznost udelezbe na reprezentancnih tekmovanijih, saj taka ekipa vsako leto obisce
dve prizori&¢i veé dnevnih tekem in sicer v Avstriji in na Ceskem. Vsaki dve leti imajo
moznost uvrstitve na Olimpijado mladih, ki pa se je lahko udelezijo le trije Slovenci.

Starejsi mladinci predstavijajo skupino, staro do 19 let, v katero so zdruzeni
posamezniki, stari 18 in 19 let. To je mejna skupina, ki $e spada pod mlade
kolesarje, vkljuCuje pa tudi redke posameznike, ki tekmujejo in dosegajo vrhunske
rezultate Zze v svetovnem merilu. Imajo priblizno 10 do 15 reprezentan¢nih tekem.
Ena izmed teh je tudi svetovno prvenstvo, ki se ga lahko udelezi razlicno Stevilo
kolesarjev enega naroda, odvisno od uspeha njihovih tekmovalcev v prejSnjem letu.

2.3 Sezona mladih Kkolesarjev (ciklizacija)

Sezona mladih kolesarjev dejansko ni kaj dosti drugacna kot sezona starejSih, razen
seveda koliCinske razlike v treningih in tekmovanjih. Vendar to ni vedno tako. Pri
mladih prihaja do velikih nihanj, predvsem koncentracije na treningih, ki so posledica
razlicnih razlogov. Najveckrat so povezane s povecanimi obveznostmi v Soli, zaradi
Cesar so nezbrani in v€asih le fizicno prisotni na treningu. Kot trener moramo to vzeti
v zakup in jih v tem primeru spodbuditi, naj dobro opravijo zahtevane Solske
obveznosti, da bodo potem lahko nemoteno nadaljevali proces treninga. Po potrebi
se lahko tudi trener udelezi razgovorov v Soli in se skupaj s profesorji ter ucitelji
poskusSa uskladiti glede potreb na obeh straneh.

Proces treninga mladih kolesarjev ez celotno sezono razdelimo na razlicna obdobja
ali cikle, kot je uporabljen izraz v knjigi Osnove Sportnega treniranja (Usaj, 2003). V
osnovi poznamo dva glavna in dva prehodna obdobja. Glavnha obdobja sta
tekmovalno in pripravijaino obdobje, prehodna pa sta prehodno obdobje med
tekmovalnim in pripravljalnim ob zakljucku tekmovalne sezone in pred tekmovalno
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obdobje med pripravljalnim in tekmovalnim delom pred zaletkom tekmovalne
sezone.

Obdobja skozi celotno sezono:
Pripravljalno obdobje
Pred tekmovalno obdobje
Tekmovalno obdobje
Prehodno obdobje

Pripravljalno obdobje

Obdobje priprav na tekmovanja poteka od meseca oktobra do meseca marca. Za¢ne
se s koncem tekmovalne sezone in konc¢a z zaCetkom tekmovalne sezone. Med tem
¢asom kolesarje pripravimo na obremenitve tekmovalne sezone. Za dosego ciljev
uporabljamo razlicne, predvsem nespecificne metode treninga za razvoj vzdrZljivosti,
kot so plavanje, tek, tek na smuceh, igre z Zogo, ... To delo poteka postopoma, v
razliénih pod fazah, ki so opredeljene v nadaljevanju diplomskega dela

Pred tekmovalno obdobje

Prehodno obdobje ob zaklju¢ku pripravljalnega in pred tekmovalnim povezuje ta dva
med seboj tako, da se do tukaj stopnjevana obremenitev osredotocCi zgolj na potrebe
za prihajajoCa tekmovanja in prinaSa opustitev nespecificnih vadbenih metod ter
uporabo specialnih metod treninga. To pomeni, da iz teka, telovadnice in drugih
aktivnosti, kolesarji presedlajo samo na kolo in od tukaj dalje se izvajajo treningi
samo Se na kolesu.

Tekmovalno obdobje

Trening na kolesu poteka skozi celotno sezono, ki traja od meseca marca do konca
meseca septembra, odvisno od vremenskih razmer, pripravijenosti kolesarjev in
finan€nega stanja v klubu. NajmlajS§im — deCkom, se na sredini sezone, v juliju,
omogoci vmesni pocitek v obsegu enega do dveh tednov za razbremenitev. Podoben
sistem lahko zasledimo pri profesionalnih kolesarjih, katerih tekmovalna sezona je
razdeljena na dva ali tri dele, z vmesnimi pavzami za razbremenitev po napornih
tekmovanjih. V kategoriji mladincev najboljSi nimajo pavze med tekmovalno sezono.
Pri nekaterih se to izkaze pozitivno in z ve¢ treninga dosegajo boljSe rezultate,
mnogim pa se zgodi, da so Ze pred koncem sezone izgoreti ali pretrenirani in tako v
vsakem primeru potrebujejo pavzo.

Prehodno obdobje

Po konc€anih tekmovanjih si kolesarji zasluzijo teden do dva pocitka, nekateri tudi
vec, da se umirijo in poc€asi ter razumno pripravijo na naslednje pripravljalno obdobje.
To je tudi Cas za analiziranje uspesnosti sezone, pregled in vrednotenje prejSnjega
pripravljalnega obdobja, snovanje in organizacijo treninga in spreminjanje ali
dopolnjevanje tehnike obraCanja pedal ali polozaja ter drZze Kkolesarja med
kolesarjenjem.
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2.4 Pripravljalno obdobje

2.4.1 Kaj je pripravljalno obdobje

Pripravljalni trening v sploSnem pomenu besede pomeni ¢as pripravljalnega obdobja
kolesarjev od konca tekmovalne sezone do zaCetka nove. To je Cas, v katerem
tekmovalci poskusajo ohranjati svojo pripravljenost na ravni, ki jim bo omogocila kar
se da hitro in kakovostno zaceti novo prihajajoCo sezono. Obicajno je to ¢as od
meseca oktobra do meseca februarja z odstopanji, saj se nekatera tekmovanja
zakljuCijo kasneje, spet druga pa zacnejo pred februarjem, v primernem okolju s
klimo, ki nam omogoca kolesarjenje v nekoliko hladnejSih spomladanskih dneh. Za
nase okolje so to znacCilna tekmovanja v sosednji Hrvaski za mlajSe kategorije,
profesionalci pa v toplejSih krajih bliznjega oziroma daljnega vzhoda svoje sezone
zaCenjajo ze prej. Pri tem je potrebno upostevati mnogo dejavnikov, ki lahko
pozitivno, vecCkrat pa tudi negativho vplivajo na tekmovalCevo uspesnost, kot pravi
avtor knjige Grajenje baze za kolesarje: »Pametno zasnovan pripravljalni trening
nam omogoca hitrejSo voznjo ali voznjo z ve¢ moci, medtem ko ohranjamo nizko
frekvenco srca« (Chapple, 2006). V ta namen je dobro, ¢e Sportnik, ko je enkrat na
vrhunskem nivoju, pomaga trenerju sooblikovati svoj trening, do takrat pa so mlajSe
kategorije prepuscene znanju, izkusenosti in sposobnosti trenerja.

V pripravljalnem obdobju se torej ukvarjamo predvsem s pridobivanjem aerobne
kapacitete, kar pomeni osnovna vzdrzljivost za kolesarje, ki je, poleg moci in
ucinkovitosti, prvotnega pomena. Na vse omenjene lastnosti delujejo posredno ali pa
neposredno Se mnogi dejavniki, ki spreminjajo ali omejujejo nase Zelje oziroma cilje.
Med te dejavnike spadajo bioloSki parametri in znacilnosti posameznika, pri Cemer v
vzdrzljivostnih Sportnih panogah, kot je tudi kolesarstvo, gledamo najprej na odstotek
aerobne komponente Sportnika. Ta komponenta je pogojena predvsem z izraznostjo
da precej dobro izboljSati s pravilnim treningom. Drugi pomembni bioloski dejavniki
so zaloge razpoloZljivin goriv za energijske procese, ki so na voljo telesu, prenos
kisika in delovanje Zivéno misi¢nega sistema (Markovi¢, 2008).

Naslednji dejavniki so psiholoSkega izvora in doloCajo bolecinski prag posameznika,
ki je na eni strani povezan z Zivéno prevodnostjo ter na drugi strani predvsem s
Clovekovo odlo¢nostjo in zmoznostjo premagovanja dolgotrajnega napora. Kolesar
ima lahko vrhunsko izraZzeno aerobno komponento v biolo§kem smislu in izpolnjuje
vse pogoje za vrhunskega kolesarja, a ¢e psiholoSko ni dovolj trden in nima dovolj
motivacije, volje, Zelje in predvsem odlo¢nosti, kaj si Zeli, potem mu za vidnejSi
rezultat dobri bioloSki parametri ne pomagajo.

Tudi okoljski dejavniki pomembno vplivajo na zmoznost treninga vzdrzljivostne
komponente kolesarjev in sicer v primerih, kadar je izjemno slabo vreme ter zelo
nizke temperature, zaradi zdravstvenih razlogov ni najbolj priporocljivo izvajanje
daljSih treningov v naravi, saj s tem tvegamo bolezensko stanje, ki pa nam lahko
porusi mesec ali ve€ trdega dela. Taksno tveganje je Se posebej prisotno pri mladih
kolesarjih, ki vecCkrat niso pozorni na malenkosti z zdravstvenega vidika. To je tudi
glavni razlog, da je v prehodnem in zimskem Casu precej odsotnosti od treningov
prav zaradi razlicnih zdravstvenih tezav.
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Casovna umestitev treninga in spreminjanje njegove intenzivnosti skozi razliéna
obdobja pripravljalnega treninga je naslednja pomembna toCka, s katero se sreCamo
pri oblikovanju treninga kolesarjev v pripravljalnem obdobju. V zacetni, tako
imenovani pred-pripravljalni fazi, se Sportnik najprej odpocije po sezoni, nato zacne s
treningom nizkih intenzivnosti, ki jih skozi zgodnje, srednje, pa vse tja do poznega
pripravljalnega treninga stopnjuje ter tako postopoma dodajamo vec intenzivnosti v
mlajSih selekcijah. S tem v poznem pripravljalnem treningu Ze pridemo na obCasno
delovanje maksimalne zmogljivosti v omejenih koliinah

Iz preglednice 1 je razvidna intenzivnost in koli€ina vadbe po razlicnih obdobjih
pripravljalnega treninga. Intenzivnost vadbe se stopnjuje od nizke obremenitve
(priblizno 55%) v pred pripravljalnem obdobju, do maksimalne obremenitve v poznem
pripravljalnem obdobju. Prav tako naras€a tedensko Stevilo treningov in posledi¢no
Stevilo ur treninga v tednu.

Pred Zgodnje Srednje Pozno
pripravljalno | pripravljalno | pripravljalno | pripravljalno
obdobje obdobje obdobje obdobje
Intenzivnost <55% 55-85% 75-85% 75-95% (tudi
max)
(najveéiji del)
Stevilo treningov 2-3 krat 3-4 krat 4 krat 4-5 krat
(tedensko)
Koli¢ine — éasovno | 6-7h 7-9h 7-9h 8-10h
(tedensko)

Preglednica 1. Intenzivnosti in koli¢ine vadbe.

2.4.2 Tehnika obracanja pedal

Obracanje pedal je tehnika kolesarjenja, ki nam o kolesarju lahko pove marsikaj. Pri
cestnem kolesarstvu se uporabljajo kolesarski Cevlji, ki nam preko plasti¢nih ploscic,
imenovanih »blokeji«, pritrjujejo noge na pedala. To je pogoj, da lahko izvajamo
popolni kolesarski obrat. V primeru, da na pedala nismo pripeti, opravljamo lahko le
polovi¢no delo pri obratu, s tem povzro€imo mrtvi kot pri stopinjah od 180 do 360, kar
pomeni, da v tem delu na pedala ne delujemo z nikakrSno silo, ki bi morda
malenkostno pripomogla k ekonomiCnemu gibanju. Za zaCetek je pomembno vedeti,
da je vsak posamezni obrat sestavljen iz $tirih definiranih faz, kot je razvidno iz slike
1. »Prva faza oznacuje prehod iz prvega v Cetrti kvadrant, to je takrat, ko imamo
pedal v najvisji tocki, gledano navpi¢éno navzgor. V tej fazi kolesar potiska pedal v
smeri naprej. Sledi faza pritiska na pedal in to je tudi najsilovitejSa faza poganjanja
pedal, pri kateri se uporablja najvecja sila, ki posledicno najve¢ pripomore k
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premikanju. Za tem sledi faza potegovanja nazaj, ki ji sledi faza vleCenja pedal
navzgor« (Penko, 2005).

Slika 1. Faze obracanja pedal (Penko, 2005).

Vse §tiri faze je z vajo potrebno utrditi do te mere, da je obraanje pedal kar se da
povezano. S takim naCinom predvsem prihranimo izgubo odvecne energije in smo
zato bolj ekonomic¢ni. V pred pripravljalnem obdobju pri kolesarjenju vrtimo pedala z
najmanj 80 obrati na minuto, kar pomeni, da znasa Stevilo obratov v eni uri lahko tudi
preko 5000 obratov z eno nogo. Pri takem Stevilu ponovitev dobra tehnika lahko
obcCutno spremeni porabo energije kolesarja. Na raun tega je na tekmovanju tudi
koncni vrstni red precej odvisen od ekonomicnosti tehnike kolesarjenja, Se posebej
na vecdnevnih etapnih dirkah ali pa enodnevnih klasikah v starejSih kategorijah. Zato
je potrebno ze mlade kolesarje uciti pravilne tehnike, da bi jim v starejSih kategorijah
to postalo kot avtomatizem in se jim s tem ne bi bilo potrebno ukvarjati, temvec bi
svoj Cas koristno uporabili za grajenje zahtevnejSih takticnih prvin.

2.4.3 Razdelitev pripravljalnega obdobja
Pripravljalni trening lahko razdelimo na Stiri pod-obdobja:
Pred pripravljalno obdobje
Zgodnje pripravljalno obdobje

Srednje pripravljalno obdobje
Pozno pripravljalno obdobje
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2.5 Pred pripravljalno obdobje

2.5.1 Znacilnosti

Pred pripravljalno obdobje je prehodno obdobje takoj po tekmovalni sezoni
kolesarjev. Za€ne se navadno v zaCetku meseca oktobra in traja tri do Stiri tedne. Za
najmlajSe (deCke) se to obdobje zacne prej in sicer v sredini septembra, za mlajSe
mladince, predvsem pa za starejSe mladince, je to obdobje lahko pomaknjeno tja
nekje v sredino oktobra, odvisno od vremenskih razmer v tekoCem letu in izbiri
udelezbe na tekmovanijih. Ob zaklju¢ku tekmovanj je kolesarjem na voljo dva do Stiri
tedenski oddih, kar pa Se zdale¢ ne pomeni, da je zazeleno popolnoma ukiniti
obremenitev 0z. trening iz tedenskega urnika. Ravno obratno, najboljSi nacin
prezivljanja pred pripravijalnega obdobja je lahkotno intenzivna vadba kolesarjenja
dva do tri krat tedensko, tako, da se telo umiri. Nizko intenzivna vadba pomeni
delovanje okoli 55% zmogljivosti kolesarjev.

2.5.2 Tehnicna priprava

Pri tehniCni pripravi je treba najprej preveriti nastavitve kolesa glede na kolesarjevo
rast in razvoj ter jih Casovno primerno tudi prilagajati, saj so kolesarji v mlajSih
selekcijah v razvoju dovzetni tudi do povecane rasti in temu primerno jim je potrebno
slediti ter jim po potrebi prilagajati nastavitve. Obdobje po sezoni in pred zacetkom
naslednje je obiCajno Cas, ko kolesarji navadno menjajo svojo staro opremo z novo,
zato je to tudi Cas prilagajanja na novo kolo in prilagajanje ter ugotavljanje nastavitev.
Med tem cCasom imamo idealen Cas za morebitne popravke pri individualnih
kolesarskih nastavitvah koles. Razli¢ni proizvajalci imajo razlicno zasnovane okvirje
koles, le te je potrebno kar ¢im bolj prilagoditi morfoloSkim potrebam kolesarjev ter
njihovim osebnim Zeljam, s tem, da ne pozabimo na slog voZnje kolesarja. Odvisno
tudi od zvrsti kolesarstva.

Prvi tedni po zakljuCeni sezoni so, poleg nastavitev kolesa in kolesarske opreme,
zelo priporodljivi tudi za izoblikovanje ali popravljanje tehnike vrtenja pedal. Za pred
pripravljalno obdobje je namrec priporocljivo upostevati visje frekvence vrtenja pedal,
to je nad 80 obrati na minuto, saj le ta nacin preprecCuje preveliko obremenjevanje
organizma in morebitno uporabo preve¢ moc€i. S tem bi namesto aerobno, posledi¢no
delovali v drugih obmogjih intenzivnosti.

Realno stanje mladih kolesarjev in sredstev, ki so namenjena njim, pa je bolj slabo.
Kolesa se v praksi menjajo okrog novega leta, morda celo kasneje. Prav v tem Casu
so mladi kolesarji v poznem pripravljalnem obdobiju, torej v ¢asu, ko bi bilo potrebno
osvojiti in avtomatizirati uporabo novosti na kolesih, za optimalno delo in potek
zaCetka tekmovalne sezone. A temu v veliki ve€ini primerov ni tako, zato se nekateri
bolje, drugi pa slabse znajdejo na zaCetku sezone z novimi kolesi, od tega so odvisni
tudi zaCetni rezultati, za katere ni mogocCe z gotovostjo reci da so objektivni.
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2.5.3 Trening

Trening kolesarjev v pred pripravljalnem obdobju vklju€uje vsa gibanja, povezana z
nizko intenzivnostjo, saj mora biti v tem obdobju trening bolj spros€enega znacaja in
kot priprava na nova, daljSa obdobja intenzivnih treningov za pripravo na tekmovalno
sezono Vv prihajajoCem letu.

Najpogosteje uporabljene metode omenjenega obdobja v praksi so kolesarjenje, tek,
plavanje ali pa kombinacija vsega skupaj v nizki intenzivnosti. Ti Sporti se izvajajo z
neprekinjeno metodo, saj s tem nacCinom tudi v obmocju nizke intenzivnosti
dosegamo razvoj vzdrzZljivosti v moc€i. Ena izmed moznih metod, ki se izvajajo za
razvoj vzdrzljivosti v moci je tudi obhodna vadba, ki jo izvajamo v telovadnicah.
VecCina mladih kolesarjev uporablja telovadnice preko celothega pripravljalnega
obdobja. Obhodna vadba je lahko kratkotrajna ali dolgotrajna, odvisno od Stevila
postaj. Tako bi bilo smotrno izbrati v pred pripravljalnem obdobju primer
dolgotrajnejSe oblike, pri Cemer bi upostevali vodilo nizke obremenitve in daljSega
trajanja. Intenzivnost vadbe se nadzoruje s ¢asom pocitka med postajami, frekvenco
ponovitev in obremenitvijo med vajami v primeru souporabe merilnikov srénega
utripa. Z omenjenimi merilniki najlazje nadzorujemo obremenitev posameznika (U3aj,
2003).

Z vsemi metodami in sredstvi treninga v pred pripravljalnem obdobju skuSamo kar
najbolj pripraviti Sportnika na prihajajo€i napor, ki sledi sprva v ostalih pripravljalnih
obdobijih in se kasneje v obdobju tekmovanj odraza na rezultatih Sportnika.

2.5.4 Psiholoska priprava

Glede na to, da v pred pripravljalnem obdobju govorimo o sprostitvi organizma, je na
podroCju psiholoSke pripravljenosti potrebno poskrbeti, da si mladi kolesariji
oddahnejo od naporne sezone. To lahko naredimo na razlicne nacine. Primer, kako
dosedi sprostitev po sezoni, je lahko vecdnevni izlet skupine v planine, kjer mladi ne
trenirajo, ampak se sprostijo.

Po konCani sezoni mlade kolesarje spodbudimo k planinarjenju. To za vecino
predstavlja novo izkusnjo, saj izleti, kot so jih vajeni v Solskem okolju, za njih ne
predstavljajo primernega izziva. Da je izlet ali nekaj dni, prezivetih v naravi, za
skupino mladih kolesarjev zanimiv, poskrbimo z razli€nimi aktivhostmi. Postavljanje
tabornega ognja je ena izmed moznih dogodivscin, ki pritegnejo pozornost. Poleg
tega se v takem okolju pokaze timski duh celotne skupine, saj le s sodelovanjem
lahko uspesno zakljugijo dano nalogo. Ce jih peliemo v hribe, je mozno izbrati tudi
teZje zavarovane poti, kljub temu, da niso vsi ravno vesci hribolazci. Tudi pri tem se
pokaze sodelovanje med posamezniki in timsko delo. Po navadi se izkazejo tisti, od
katerih bi to najmanj pri¢akovali, tako se lahko uveljavijo tisti, ki tega ne morejo
pokazati v kolesarstvu.
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2.5.5 Prehrana

Prehrana v sprostilnem obdobju je najveckrat nekoliko manj strogo opredeljena, kot v
tekmovalnem in pozneje v nadaljevalnih pripravljalnih obdobjih. Kolesarji, ki tekom
sezone niso imeli tezav s prehrano in prekomerno tezo, kar je v kolesarstvu pogost
pojav, jim ni potrebno posebej paziti. Drugacen je pristop za tiste s prekomerno tezo.
S tem podatkom je potrebno biti previden pri mladih kolesarjih in ne spodbujati
znizevanja teze na racun okrnjenega prehranjevanja ali hujSanja. Mladi v razvoju
potrebujejo vsa hranila za svojo rast in razvoj, zato je najboljSi naCin za morebitno
zmanjSevanje njihove teze preko treninga, ki je v tem primeru individualno prilagojen
posamezniku in je izvzet iz skupine. Njegov program obsega vecje koliCine vadbe na
nivoju nizke intenzivnosti dokler ne dosezemo zelene teze. Ves trening pospremimo
z ozaveS€anjem o pravilni zdravi prehrani, kar pomeni, da takemu izvzamemo iz
jedilnika masc€obe in nepotrebne sladkorje, to pa nadomestimo z obroki sadja ter
zelenjave.

2.6 Zgodnje pripravljalno obdobje

2.6.1 Znacilnosti

Kolesarji v zgodnjem pripravljalnem obdobju, predvsem v milajSih kategorijah, iz
razli€nih razlogov uporabljajo tudi nespecificne vadbene metode. Tovrstne vadbene
metode so razli¢ni principi izpeljanke ali pa lahko tudi razlicne Sportne panoge, ki
niso tipicne za primarni Sport ali del sezone, v katerem jih izvajamo. Navadno z
njihovim izvajanjem urimo podobne sposobnosti, ki jih uporabliamo v izbranem
Sportu.

..........

dolgotrajnem cikli€cnem naporu skozi celotno sezono ter aktivirati tudi miSi¢ne
skupine, ki niso ravno znacilne za kolesarje. Uporabne so Se za mlajSe starostne
skupine za razbremenitev po sezoni, poleg tega je kljuéni pomen le teh pri mladih
predvsem raznolik razvoj organizma na motoricnem podroc¢ju. Mladi so skupina,
najbolj dovzetna za sprejemanje in izoblikovanje novih motori¢nih programov. Na
podlagi le teh so lahko veliko bolj sposobni pri izvajanju nalog, navidezno
nepovezanih med seboj, a je njihova povezanost v resnici na precej visokem nivoju.
Tako sta na primer povezana dva popolnoma razliCnha Sporta, kot sta kolesarstvo in
drsanje. Oba namre€ bazirata na enaki osnovni sposobnosti - ravnotezju. Pri drugih
nespecificnih metodah treninga pridobivamo predvsem aerobno kapaciteto oz.
splosno vzdrzljivost. Druge metode v pozno jesenskem in zimskem €asu v naSem
okolju in navadah so lahko Se tek, pohodnistvo, tek na smuceh, ciklokros, plavanje,
igre z Zogo, smucanje, turno smucanje, krpljanje in obCasno kolesarjenje v toplejSih
krajih.

Pri pestri in raznoliki ponudbi ter moznostih pri izbiri metod Sportniki niso popolnoma

neomejeni. Najprej se je pri mladih pomembno zavedati, da finanéno stanje v klubih
ni v ravno zavidljivem polozZaju, saj mladim ne namenjajo veliko finan¢nih sredstev,
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kar bi v nasprotnem primeru obc&utno pripomoglo k kakovostnejSemu delu in boljSim
izkoristkom.

Slika 2. Nespeéifiéna vadbena metda:a pbhoaniétvo (osebni arhiv, 2011).

Na sliki 2 so mladi kolesarji na pohodu, ki predstavlja nespecificno obliko treninga,
znacilnega za pripravljalno obdobje.

2.6.2 Tehnicna priprava

V tem Casu je potrebno vrteti pedala lahkotno, Se vedno brez velikih obremenitev, kot
smo bili vajeni od pred pripravljalnega obdobja. Za razliko od prej smo sedaj ze
privajeni na viSje obrate, tako da lahko vrtimo pedala s priblizno 90 do 100 obratov.
Ni¢ ni narobe, ¢e nimamo merilca obratov. Obrate si lahko preprosto izraCunamo
tako, da pogledamo na uro in merimo ¢as 10 ali 15 sekund, med tem Stejemo,
kolikokrat je pedal ene noge preCkal namislieno to¢ko. Ko to opravimo, le Se
pomnozimo Stevilo prestetih obratov s Stiri, v primeru, ¢e smo $teli 15 sekund in s
pet, e smo uporabili deset - sekundni interval Stetja.

2.6.3 Trening

Zgodnje pripravljalno obdobje je obdobje, ki traja priblizno $tiri do Sest tednov, za
zacCetnike tudi do osem. Od pred pripravljalnega se razlikuje predvsem v koli€ini
nekoliko visje intenzivnosti vadbe (55-85%) in sicer se v tem Casu treningi na
tedenski ravni ponovijo priblizno Stiri krat. Poleg tega se enkrat tedensko uporablja
tudi trening modi, kar je pogoj, da kasneje lahko brez skrbi pripravljeni prestopimo v
srednje pripravljalno obdobje. Tak trening mladih kolesarjev je sestavljen iz dela v
zaprtih prostorih in v naravi. Enkrat tedensko so Sportne igre kombinirane z vajami za
mo¢ v telovadnici, starejSi mladinci tudi fitnes, drugi trening predstavlja tek z
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neprekinjeno metodo v zunanjem okolju, to je mogoce tudi v slabem deZevnem
vremenu. Tretji trening predstavlja v dobrih pogojih plavanje, Cetrti pa je daljSi pohod,
ki se izvaja med vikendi.

Za mlajSe kolesarje vse tja do sedemnajstega leta, za nekatere biolosko manj zrele
pa Se dlje, ni priporocljiva vadba z utezmi. Vaje za moc¢ lahko delamo z lastno tezo,
kar sicer ni preveC natan¢no merljiva obremenitev, je pa zagotovo bolj varna z vidika
pretreniranosti mladih. Ce pa se odlogimo za uporabo uteZi in je to nasa edina
moznost v pred pripravljalnem obdobju, moramo paziti na postopnost obremenitev,
saj se velikokrat dogaja, da veC starostnih skupin trenira skupaj, ponekod celo v
razponu $tirih let v primeru mladincev. V Sloveniji se veckrat zgodi, da so pripravljalni
treningi za mlajSe in starejSe mladince zdruzeni. To v praksi pomeni kolesarji od
petnajst do devetnajst let na enem kupu. Njihova ergonomija in razvoj sta na povsem
razlicnem nivoju in Ce trenirajo s priblizno enakimi metodami, oz. je Zze dovolj, da
trenirajo ob istem Casu, se zagotovo najde kakSen od mlajsih, ki se Zeli dokazati pred
starejSimi. TakSna dokazovanja z maksimalnimi obremenitvami se lahko koncajo zelo
slabo.

Prilagoditev tezavnosti lahko kontroliramo tudi z ne preveC zahtevnim terenom
kolesarjenja, zato je potrebno izbirati poloznejSi teren za voznjo. V primeru, da ze
moramo izbrati vzpon, pa naj le ta ne bi presegal pet odstotni naklon. Ce Zivimo v
okolju, kjer smo obdani s samimi hribi, je potrebno razmisljati v smeri spremembe
prenosa za to obdobje, sicer bo intenzivnost prevelika in tako bomo delovali v
nezelenem obmocdju.

2.6.4 Psiholoska priprava

Z vidika psiholoSke priprave se v zgodnjem pripravljalnem obdobju pojavijo Sportne
igre v sklopu dela v telovadnici. Sportne igre z svojo dinamiko spodbujajo igralce k
tesnem sodelovanju in medsebojni pomoci. V primeru, da ekipe med seboj ne
sodelujejo dovolj, so primerno kaznovane s porazom.

Trener ima pri tem pomembno vlogo razvrS€anja v karseda homogene skupine brez
velikih odstopanj, kajti, e bi bile skupine prevec¢ raznolike po kakovosti, bi motivacija
ene in druge skupine precej padla in nas ucinek bi bil izni¢en. Skupina, v kateri bi bili
skupaj samo dobri 0z. najboljsi, bi Ze vnaprej lahko zmagala. To lahko pomeni, da se
ne potrudijo po svojih najboljS§ih moceh, obenem pa se jim kaj kmalu zdi neumno
zmagovati proti slab$i ekipi. Na drugi strani v ekipi slabsih posameznikov, lahko
priCakujemo hiter upad motivacije, da bi se sploh potrudili igrati, e bi Zze pred
zaCetkom vedeli, da bodo izgubili dvobo;j.

2.6.5 Prehrana

Zaradi nekoliko povec€ane intenzivnosti vadbe in tudi pove€anja koli€ine treninga se v
tem obdobju pri€ne bolj pozorno spremljati jedilnik pravilne prehrane. Povedati jim je
potrebno, da hitra hrana za njihov stil Zivljenja ne pride v postev. Na dneve, ko
trenirajo, potrebujejo kakovostno hrano, najdeno v preprostih Zivilih iz njihovega
vsakodnevnega jedilnika, ki jo moramo Se ¢asovno pravilno razporediti.
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Za zacCetek jim lahko razlozimo pomen uZivanja hranil z nizkim glikemi¢nim
indeksom, predvsem na ta nacin, da je to edina hrana, ki jim zagotavlja energijo za
daljSe ¢asovno obdobje. To pomeni, da hrano z nizkim glikemi¢nim indeksom, ki jo
zauzijemo, telo presnavlja dlje ¢asa in tako dobivamo energijo postopoma.

2.7 Srednje pripravljalno obdobje

2.7.1 Znacilnosti

V sploSnem se srednje pripravljalno obdobje koliCinsko ne spreminja veliko od
zgodnjega. Razlika je le v manjSem dvigu intenzivnosti. Se vedno najve¢ Gasa
delujemo v obmocju od 75 do 85 odstotkov in s tem porabljamo vecino odvec¢nih
produktov vadbe, kot je laktat. Na tem nivoju vozimo tempo od 30 do 90 minut,
odvisno od pripravljenosti in Sportnega staza posameznika. V tem primeru je
bistvena razlika v hitrosti deCkov in starejSih mladincev na istem nivoju obremenitve,
posledicno starejSi opravijo tudi vecje razdalje, ki pripomorejo k vedji in boljsi pripravi
za tekmovalno obdobje. Dolzine tekmovanj mladincev in deCkov se tudi zelo
razlikujejo med seboj. Tekmovanja za decke so v dolzini od 30 do 50 km, medtem ko
dolzina mladinskih tekmovanj znasa pri mlajSih mladincih od 60 do 90 km, pri
starej§ih pa ob 80 do 130 km. Pri tem se pogosto dogaja, da predvsem v
pripravljalnem obdobju skupaj trenirajo mlajSi in starejSi mladinci, tako se redno
dogaja, da so nekateri na treningih stalno na previsokem nivoju obremenitve.

2.7.2 Tehnicna priprava

Med tem obdobjem je pomembno ohranjanje obratov nad 90 na minuto v vecini ¢asa,
saj s tem varéujemo mo¢ in delujemo bolj aerobno. Cas pa ni najbolj primeren za
izvajanje tehnike vrtenja pedal, saj so v vecini primerov intenzivnosti ze prevelike, da
bi lahko nadzorovali le to. Ce bi posku3ali na vse pretege poleg visje intenzivnosti v
trening vkljuCevati tehniko, bi lahko dosegli le negativen rezultat na obeh podrodjih.

2.7.3 Trening

Obcutiti je malenkostno povecanije koli€ine treninga na nivoju od 85 do 95 odstotkov,
to je obmocje do anaerobnega ali alaktatnega praga. Anaerobni prag je toCka, pri
kateri intenzivnost postane tako velika, da se koli€ina presnovnega produkta laktata
povzpne na koli¢ino, ki je telo ni ve€ sposobno sproti porabljati, saj prehajamo v
obmodje, kjer ni vec€ prisotnosti kisika.

V tem delu se na programu treninga prvi¢ pojavijo daljSi klanci, na katerih se izvajajo
razlicne spremembe ritma. Ritem lahko spreminjamo po principu intervalne vadbe,
pri tem ne smemo pozabiti na anaerobni prag, ki ga ne smemo preseci. Poleg tega je
potrebno upostevati, da se v obmocju praga ne vztraja ve€ kot eno do pet minut
(Friel, 2003).
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Poleg omenjenih metod se v tedenski ciklus srednjega pripravljalnega obdobja pojavi
samostojni trening, imenovan aktivni odmor. Do sedaj se je aktivni odmor izvajal med
samo vadbo in vadbenimi enotami, sedaj, ko intenzivnost $e nekoliko pove¢amo, pa
to postane samostojna enota treninga. Aktivhi odmor je intenzivnost do meje
aerobnega praga, ki traja od 30 do 90 minut. Pogosto se zgodi, da je mlade kolesarje
potrebno na dan aktivnega odmora dobesedno zavirati, da ne prehajajo v obmocje
previsoke obremenitve. Se posebej mlajse kategorije kolesarjev, kot so decki in do
neke mere tudi mlajsi mladinci, nikakor ne morejo razumeti pomembnosti pomena
odmora za trening. Ker so mladi, razposajeni, njihova telesa se kratkorono hitro
odpocijejo in ne Cutijo utrujenosti, ki bi jih v primeru, da jih ne zaviramo, slej ko prej
pripeljala do pojava pretreniranosti. Ker pa vemo, da je ta pojav najbolj nezazelen pri
kolesarjih, tako v pripravljalnem kot seveda Se toliko bolj v glavhem delu sezone, je
vloga trenerja, da se na vsak nacin potrudi razloziti pomen tega pocetja. Ni samo
visek energije tisti motedi dejavnik, ki zmede mlade kolesarje. Se en pogosti dejavnik
so mimoidoCi rekreativni kolesarji, ki tudi v veCini ne razumejo, zakaj bi se morali
mladi kolesarji tako pocasi voziti na treningu, spremljajo jih po moznosti tudi z
neprimernimi komentariji, ki privedejo do situacije, da jim mladi pokazejo, da niso tako
slabi, s tem pa sebi ne naredijo ni¢ dobrega. Ravno obratno - prehajajo v obmocja
vi§jih intenzivnosti in s tem organizmu ne omogocijo pocitka.

2.7.4 Psiholoska priprava

Na tej toCki treninga se pri€enjajo individualne razlike med posamezniki. Razli¢na
kakovost posameznikom nalaga svoje obremenitve, ki so lahko precej razlicne med
tekmovalci, zato v tem obdobju na posameznih treningih visje intenzivnosti trener ne
more spodbujati ve€ timskega dela, temve¢ mora spodbujati tekmovalnost med njimi.
S pravo mero tekmovalnosti, nau¢ene na treningu, tekmovalci lazje reagirajo na
tekmovanjih v podobnih situacijah z nasprotniki.

2.7.5 Prehrana

Ce smo v zgodnjem pripravljalnem obdobju nakazali in pri¢eli osnovno razdelitev, kaj
pravilna prehrana je in katera hranila so bolj primerna od drugih, se v srednjem lahko
dotaknemo pravilne ¢asovne uporabe hranil, kot si sledijo pred, med in po treningu.

Iz preglednice 2 je razvidno, da je pred treningom potrebno zagotoviti zadostne
koliCine ogljikovih hidratov. Hrana v primeru mladih kolesarjev Se ni posebej
stehtana, zato jedo po principu, da potesijo lahkoto. Pomembno je da zauzijejo glavni
obrok dve do tri ure pred treningom, saj se veckrat zgodi, da mladi pridejo na trening,
malo prej pa so zauzili velik obrok. To seveda pripelje do nezmoznosti treniranja in
v€asih tudi bruhanja v primeru treninga visoke intenzivnosti. Eno uro pred treningom
lahko dodajamo le Se manjSe prigrizke ali energijske tablice, kot tudi med treningom.
Poleg tega med treningom lahko dodajamo tudi sadje. Po treningu pa je karseda
hitro potrebno v telo vnesti najprej enostavne sladkorje, ki jih najdemo v sokovih in
razli€nih energetskih pijacah, kasneje zauzijemo ogljikove hidrate in nato Se
beljakovine v man;jsih koli€inah.
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2-3h pred treningom | 1h pred treningom Med treningom Po treningu
Zauzitje predvsem Dodajamo sadje, Energijski napitki Takoj dodajanje
OH (ne velikih koli¢in) | manjSe prigrizke, sladkorjev

Jedi z nizkim
glikemi¢nim indeksom

energijske tablice

Pitje vsaj 1 bidon/h

(energijske pijace,
sadni sokovi)

Jabolka

Banane
Energijske tablice
(treningi, daljSi od
1,5h)

Pitje tekoCine
1 bidon/h

V prvih dveh urah po
treningu mocan
obrok OH in kasneje
malo beljakovin

Pitje tekocCine

Preglednica 2. Prakti¢ni primer rezima prehranjevanja kolesarja pred, med in po
treningu.

2.8 Pozno pripravljalno obdobje

2.8.1 Znacilnosti

Pojavna oblika vzdrzljivosti, ki se imenuje vzdrzljivostna mo¢, prinasa pomemben del
treninga v poznem pripravljalnem obdobju. To obdobje traja priblizno Sest tednov in
je po tezavnosti razdeljeno v veC podkategorij. Do sedaj je bilo govora o teZjih
prenosih v omejenih koli¢inah do najve¢ pet minut, medtem ko se na tem mestu
pricne uporabljati intenzivnejSi trening v daljSih ¢asovnih razdaljah. Govorimo o
deset, petnajst, dvajset ali pa tudi trideset minutnih intervalih, s teZjim prenosom.
Zahtevan nivo intenzivnosti pri tej vadbi je okoli anaerobnega praga ali pa celo
nekoliko preko njega.

2.8.2 Tehnicna priprava

Zadnje obdobje priprav omogoca uporabo vseh sredstev treninga, zato tudi voznjo v
razlicno dolge klance med tem pa lahko menjamo tehniko voznje v klanec. Voznjo v
klanec delimo na voznjo sede in voznjo stoje, kjer si v fazi pritiska pedal pomagamo
deloma s svojo tezo. Teza ne sme biti prevelika, ker tezji kot smo, vec€je breme
moramo prepeljati preko klanca. Posledi¢no prihaja tudi do vecjih izgub energije, ki je
nujno potrebna za zakljuéne dele dirk, te pa se veckrat kon&ajo tudi v dolini ali po
vrsti zaporedno prepeljanih vzponov. Zanimiv je podatek, ki ga navaja Carmichael v
svoji knjigi. Gre namre€ za ugotovitev, da za vsak odvecni kilogramom, ki ga imamo,
na deset kilometrskem klancu s povprec¢nim naklonom okoli deset odstotkov,
porabimo minuto vec, kot bi sicer potrebovali (Carmichael, 2001). To torej pomeni, da
bi za naSe razmere primerljiv klanec, kot je VrSi¢ iz Kranjske Gore, kolesar, ki se je
zredil za dva kilograma, z isto pripravljenostjo prekolesaril progo priblizno dve minuti
in pol poCasneje, kot takrat, ko je bil lazji. Dve minuti in pol nas Zze v mladinskih
kategorijah lo€i med prvim in petim mestom. V tem primeru se lepo pokaze, kako
pomembno je ohranjati optimalno teZo pri kolesarstvu, Se pomembnejSe v nasem
primeru pa je biti kot trener seznanjen o skrbi za zdravje mladostnikov.

29




2.8.3 Trening

Intervali v klanec so primerni v podobnih ¢asovnih okvirjih, kot intervali vzdrZljivostne
modi in sicer od deset do trideset minut. Omenjeni nacin treninga je obcasno
primeren za vse kategorije mladih kolesarjev, bolj do izraza pa pride predvsem pri
kategoriji starejSih mladincev, saj se tam Ze pri€enja proces specializacije. Za mlajSe
starostne kategorije je koli€ina specialnih treningov za klanec odvisna od trenerjevih
ambicij. Na raCun povecanja Stevila treningov v klanec zagotovo izgubimo del hitrosti,
ki jo mladi Se kako potrebujejo. Ne moremo si pa privosciti prevelike obremenitve za
najmlajSe, saj s tem ne le ogrozimo njihov uspeh v prihajajoCi sezoni, temvec tudi
njihovo zdravje, kar mora biti v glavi kakovostnega trenerja zagotovo na prvem
mestu.

V veliko primerih na tekmovanjih je potrebno imeti dodelano tudi komponento
hitrostne vzdrZljivosti pri kolesarjih. Uporablja se v primerih, kadar pobegne manjsa
skupina kolesarjev in narekuje tempo pred zasledovalci oziroma pred glavnino.
Trening, podoben opisani tekmovalni situaciji, imenujemo »kroZno menjavanje«.
Kolesarji, ki bezijo v ospredju, morajo narekovati zelo mocan tempo z visokimi
hitrostmi. Biti morajo slozni in se nenehno menjavati, tako, da prihaja do ¢im
manjSega upadanja visoke hitrosti. To ne bi bilo mogoce, Ce bi bilo v skupini premalo
interesa za beg, se pa dogaja v€asih tudi to, da se nekateri trudijo na vse nacine,
ostali ne sodelujejo in navadno tak beg ne obrodi sadov oz. se kreirajo tako
imenovane »solo« akcije in pobegi posameznikov od skupine.

Kadar je skupina na treningu vecja, se organiziramo tako, da se dolo€i ¢asovno
obdobje trajanja kroZnega menjavanja in pa intenzivnost vadbe. Trajanje, kot tudi
intenzivnost, sta zelo razli¢na glede na Zelje, cilje, zmoZznosti in zunanje dejavnike na
treningu in sledecih tekmovanjih. Trajajo lahko od deset minut do ene ure, seveda so
tisti deset minutni veliko bolj intenzivni kot pa dolgotrajnejSi. Intenzivnost lahko
opredelimo glede na hitrost, ki jo je potrebno vzdrzevati ali pa na okvirne osebne
obremenitve S$portnikov, ki naj bi bile od 75 do 95 odstotkov zmogljivosti
posameznikov. Nikoli ne bomo mogli z gotovostjo trditi, da nekdo v skupini ni
presegel anaerobnega praga ali tocke, do kjer naj bi delovali. Se posebej pa je mo&
opaziti te razlike pri mlajSih kategorijah kolesarjev. V teh letih se dogajajo najvecje
spremembe hormonov, Ki pri nekaterih prej pospesujejo rast kot pri drugih. Zato
obcutijo nekateri vrstniki pri isti starosti ob podobni intenzivnosti bistveno manjsi
napor, kot drugi.

Zaradi pogostega pojava omenjene problematike obstaja drugi princip treninga
hitrostne vzdrzljivosti, s katerim se lahko priblizamo individualnim potrebam vsakega
posameznika, poleg tega pa je z njim mogoce veliko bolj natanéno nadzirati
intenzivnost. Prvi¢ zaradi prisotnosti avtomobila, ki je najboljsi in najbolj vzdrzljiv
narekovalec tempa, ki se nikoli ne utrudi, poleg tega pa je pri nacinu treninga z
voznjo za avtom optimalno Stevilo udelezencev in tako lahko dosezemo veliko vecjo
homogenost z dvema do $tirimi Sportniki. Pri tem pa je pri mladih potrebno pristopati
z veliko mero previdnosti, saj je voznja za avtom izredno nevarna za ne vesCe
kolesarje. Trener mora dobro obvladovati voznjo avta, medtem, ko mu sledijo mladi
kolesarji. Zavedati se je potrebno, da v primeru, ko avto morebiti zavira, lahko pride
do katastrofe, saj se kolesariji pri tovrstnem treningu vozijo v povprecju od 5 do 10
centimetrov oddaljeni od avta in drug od drugega. Ce trener Zeli zagotoviti enake
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pogoje za vse Vv ekipi, mu ta princip vzame zelo veliko ¢asa, zato se ta vrsta treninga
vecCkrat izvaja le za najboljSe pri mlajSih mladincih, pri starejSih pa jih je navadno
manj v ekipi, tako da je mogocCe opraviti trening za vse. NajboljSi starejSi mladinci za
svoj trening hitrostne vzdrZljivosti obCasno ali pred tekmovanji v voZnjah na Cas
uporabljajo posebna kolesa, nhamenjena le tej disciplini.

Za razvoj maksimalne moci so se v prakticnem delu z mladimi najbolje obnesli kratki
sprinti z maksimalno intenzivnostjo, katerih znaCilnost je obremenitev preko
anaerobnega praga, v tem obmocCju telo ne zmore veC predelovati stranskih
produktov, predvsem nastane problem z laktatom. Ta naraste v primeru veckratnih
ponovitev na nivoju, na katerem nismo veC zmozni opravljati obremenitve na tako
visoki ravni, kot Zelimo. S tem namenom moramo po vsakem sprintu maksimalne
intenzivnosti nujno narediti tri do pet minutno pavzo, najbolje je, Ce je ta pavza
izvedena v intenzivnosti okoli aerobnega praga ali pa e pod njim, saj s tem delom v
aerobnih pogojih $e pospesimo porabo laktata iz krvi in smo tako prej pripravljeni na
novo obremenitev.

2.8.4 Psiholoska priprava

Podobno, kot v prejSnjem primeru srednjega pripravljalnega obdobja, se gradi v
smeri posameznikove tekmovalnosti v vseh specialnih treningih, razen pri treningih
aktivnega odmora, kjer tekmovalci komunicirajo med seboj kot skupina in celota.
Potrebno se je koncentrirati na izvedbo razlicnih intervalov in drugih zahtevnih
kolesarskih prvin. Med treningi ni prostora za Salo, je pa v neki meri zagotovo Se
prisoten timski duh.

2.8.5 Prehrana

Do poznega pripravljalnega obdobja mora posameznik Ze izoblikovati svoj osebni
nacin prehranjevanja, ki mu najbolj ustreza glede na potrebe in zmoznosti. Tako
samo Se dopolnjuiemo in malenkostno popravljamo jedilnik ter med treningi
poskuSamo uporabiti razli¢ne vire energije, kot so na primer energijske ploscice. Vsi
tekmovalci namre€ ne prenesejo suhih Zitnih plos€ic, ali sadnih energijskih ploScic.
Nekateri imajo najraje sveze sadje med treningi in njihovo telo se nanj dobro odzove.
To obdobje je zadnji ¢as, da tekmovalci ugotovijo, kaj jim ustreza glede prehrane in
kaj ne.

Po napornih treningih, kljub temu, da je bila omenjena le majhna dnevna potreba po
beljakovinah, ta zagotovo naraste. Se vedno najprej po treningu uZivamo ogljikove
hidrate, kasneje pa beljakovine. Beljakovine je potrebno dodajati v nekoliko vecji meri
po tezkih treningih, saj nam omogocajo hitrejSo obnovo misic.
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2.9 Prakticni primeri pripravljalnega treninga
mladih kolesarjev

2.9.1 Prakticni primer tedenskega treninga v pred
pripravljalnem obdobju

Prvi trening izvajamo tedensko od ponedeljka do nedelje po navodilih, navedenih v
preglednici 3. Izbiramo med kolesom, tekom ali pohodom in se gibljemo uro in pol do
dve uri na priblizno 55% zmogljivosti, med tem izpopolnjujemo svojo tehniko
obraCanja pedal, kot je razlozeno v uvodu. Torek je prost dan. V sredo vklju¢imo v
trening plavanje. Pri plavanju izpopolnjujemo tehniko zavesljaja z rokami ali udarca z
nogami, pomembno je le, da ne presezemo dane obremenitve. Merjenje obremenitve
je pri plavanju teZje izvedljivo, saj nimamo neposrednega merjenja srénega utripa,
zato lahko naredimo vmesne odmore izven bazena in si utrip izmerimo ro¢no. Ker
govorimo o pred pripravljalnem obdobju, imamo nekoliko ve¢ odmora in zato ponovni
trening v soboto. Za mlade kolesarje, ki ve€inoma obiskujejo Solo, je to prost dan,
zato lahko ta dan naredimo nekoliko daljsi trening. V primeru ugodnega vremena
izvedemo trening na kolesu, drugacCe pa organiziramo pohod.

Dan Metode Cas trajanja Nivo Tehnika
(h) obremenitve
Ponedeljek | Tek, 1,5-2h 55% Na kolesu izpopolnjevanje
kolo, tehnike obracanja pedal
pohod
Torek Odmor Odmor Odmor Odmor
Sreda Plavanje 2h 50-60% tezje Tehnika zavesljaja in
merljivo udarca
Cetrtek Odmor Odmor Odmor Odmor
Petek Odmor Odmor Odmor Odmor
Sobota Pohod, 2,5-3h 55% Na kolesu izpopolnjevanje
kolesarjenje hitrosti obracanja pedal
80-900br/min
Nedelja Odmor Odmor Odmor Odmor

Preglednica 3. Prakti¢ni primer tedenskega treninga pred pripravljalnega obdobija.

V pred pripravljalnem obdobju vecina mladih kolesarjev po nekaj tedenskem premoru
prvic ponovno zacne s treningi, zato so le ti zasnovani tako, da se njihova
intenzivnost postopoma stopnjuje in da vkljuCujemo tudi nespecificne vadbene
metode. Z nizko intenzivnostjo prepre€imo pojav utrujenosti po dveh ali treh tednih
brez aktivnosti, dolZzina obremenitve je za zaCetek precej velika, saj je to edini nacin,
da tudi z nizko intenzivnostjo dosezemo udinek vzdrzljivosti v moc&i. Obmocdje nizke
intenzivnosti nam omogoca tudi vadbo tehnike obra¢anja pedal.
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2.9.2 Prakticni primer tedenskega treninga v zgodnjem
pripravljalnem obdobju

V preglednici 4 se opazi poveCanje Stevila treningov na tedenski ravni. V
ponedeljkovem treningu uporabimo lahko tek, trenazer ali valje. V obmocju te
obremenitve vztrajamo uro in pol do dve. Po torkovem odmoru sledi podoben trening
plavanja, kot v prejSnjem obdobju, z malenkost poviSano obremenitvijo. V petkov
trening vklju¢imo telovadnico in vaje za mo€. Drzimo se principa veCjega Stevila
ponovitev in manjSih bremen ter enakomerno obremenjevanje razliCnih predelov
telesa v danem zaporedju. Poudarek dajemo tudi ogrevanju pred vadbo in ohlajanju
po njej. Mozen primer treninga v telovadnici je obhodna vadba, v katero lahko
vklju¢imo vaje za moc€ in vzdrZljivost. S tem razvijamo vzdrzZljivost v moci. Ker v
sobotnem treningu nekoliko dvignemo nivo intenzivnosti, je mogoCe smiselno
razmi$ljati o razdelitvi skupine na ve¢ homogenih skupin, ¢e je le mogoce.

Dan Metode Cas trajanja Nivo Tehnika
(h) obremenitve
Ponedeljek | Tek 15-2h 55-75% Obrati nad 90obr/min
Trenazer Tempo voznja, tek
Valji
Torek Odmor Odmor Odmor Odmor
Sreda Plavanje 2h 60-85% Zaveslaj
Udarec
Menjave ritma
Cetrtek Odmor Odmor Odmor Odmor
Petek Fitnes utezi | 1,5-2h 55-85% Ogrevanje
Telovadnica Ohlajanje
Obhodna vadba (15 - 20 vaj 20 +
ponovitev) hrbet, roke, noge, trup
Sobota Pohod 2,5-3h 55-75% Uporaba merilcev srénega utripa
Kolesarjenje Razdelitev na manjSe homogene
skupine
Nedelja Odmor Odmor Odmor Odmor

Preglednica 4. Prakticni primer tedenskega treninga v zgodnjem pripravljalnem
obdobiju.

Za zgodnje pripravljalno obdobje je znacilna vpeljava treninga moci, stopnja napora
se nekoliko poveca, tudi Stevilo treningov se poveCa za eno enoto. V ¢&im vecih
primerih treninga spodbujamo uporabo merilcev sréne frekvence in razdelimo
kolesarje v manj$e, bolj homogene skupine, saj s tem prepreCujemo nezelene ucinke
prevelikega utrujanja z vadbo. Uporabljamo lahko razlicne nespecificne metode za
razvoj vzdrZljivosti. Trening moci izvajamo v obmoc¢ju omenjenih vrednosti s tezami, s
katerimi vadeCi lahko naredi 20 in veC ponovitev in tako delujemo zopet na
komponento vzdrZljivosti v mogi.
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2.9.3 Prakticni primer tedenskega treninga v srednjem
pripravljalnem obdobju

Delo v telovadnici in z utezmi prestavimo na ponedeljek, kot je razvidno iz
preglednice 5, poleg tega dodamo Se igre z Zogo in razdelimo vadece Sportnike v tri
ali veC€ skupin. Dve skupini igrata igre z zogo, tretja skupina medtem izvaja vaje za
moc z lastno tezo ali z utezmi. V sredo pri plavanju dodamo menjave ritma in Stafete,
kjer se vadeci Ze priblizajo visoki intenzivnosti. Aktivni odmor vpeljemo v trening v
Cetrtek, z njim pospeSimo obnovo organizma po naporu. Med aktivnim odmorom
moramo biti pozorni, da ga izvajamo v nizki intenzivnosti, brez spreminjanja ritma.
Nadzorujemo vrtenje pedal nad 90obr/min. Trening v soboto je dolgotrajnejsi, poleg
tega se mu poviSa intenzivnost, zato je v tem ¢asu pomembno loCevanje vadecih v
homogene skupine in uporaba merilcev sr¢ne frekvence.

Dan Metode Cas trajanja Nivo Tehnika
(h) obremenitve
Ponedeljek | Fitnes utezi | 1,5- 2h 55-85% Ogrevanje
Telovadnica Ohlajanje
(vaje za Obhodna vadba (15 - 20vaj 20 +
moc, igre z ponovitev) hrbet, roke, noge, trup
Z20go) Igre z Zzogo
Torek Odmor Odmor Odmor Odmor
Sreda Plavanje 2h 75-95% Menjave ritma
Stafete
Cetrtek | Aktivni 1-1,5h 55-65% Lahkotna voznja, tek
odmor 900br/min
(valji, tek) Kontrola vrtenja pedal
Petek Odmor Odmor Odmor Odmor
Sobota Planinarjenje | 2,5 - 3h 75-85% Uporaba merilcev srénega utripa
Tek na Razdelitev na manjSe homogene
smuceh skupine
Nedelja Odmor Odmor Odmor Odmor
Preglednica 5. Prakti¢ni primer tedenskega treninga v srednjem pripravljalnem
obdobiju.

Vklju€ujemo Ze intenzivnosti, ki zahtevajo od Sportnika do 95% njegovih zmoznosti in
ne vec, vpeljuiemo razlicno dolge intervalne treninge, vaje za moC obdrzimo v
obmodju vzdrZljivosti v mod€i, kar pomeni, da izvajamo veliko Stevilo ponovitev, za kar
uporabliamo manjSa bremena. Pomembno je Se vedno drzati se v zahtevanem
obmoc¢ju napora posameznika ob danem treningu, zato potrebujemo merilce sréne
frekvence. Za dosego svoijih ciljev v tem obdobju uporabimo veliko razlicnih metod za
izbolj8anje vzdrzljivostnih komponent v telesu, en dan na teden pa posvetimo
aktivnem odmoru, to je trening za pospesitev obnove telesa z nizko intenzivnostjo in
srednjim trajanjem.
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2.9.4 Prakticni primer tedenskega treninga v poznem
pripravljalnem obdobju

Pozno pripravljalno obdobje oznacCuje preglednica 6. Trening v tem obdobju se
najbolj pribliza tekmovalnim obremenitvam in intenzivnostim. V ponedeljek izvajamo
trening za moc¢ v fitnesu ali pa Se bolje na kolesu z voznjo v klanec, kjer menjavamo
ritem s tezkim prenosom in manjSim Stevilom obratov, z vmesnimi odmori lahkotne
voznje. Sreda je namenjena treningu za hitrost. Lahko izvajamo razlicno dolge
intervale na cesti ali na valjih, mozen je tudi trening za avtom, ki pa ni priporoCljiv v
primeru, da vadeci niso navajeni voziti za avtom. V Cetrtek je aktivni odmor, ki mu
sledi Se en prost dan, nato pa v soboto z daljSo razgibano voznjo in menjavami ritma
poskusamo posnemati razmere na tekmovanju. V nedeljo ponovno sledi aktivni
odmor. Kadar vremenske razmere ne dopuscajo treninga na kolesu, skuSamo trening
nadomestiti na valjih ali s tekom.

Dan Metode Cas trajanja Nivo Tehnika
(h) obremenitve
Ponedeljek | Fitnes utezi | 1,5 - 2h 85-95% Ogrevanje
Kolesarjenje Ohlajanje

Utezi 10 - 15 ponovitev/vaja
Kolo — klanec 60-700br/min

Torek Odmor Odmor Odmor Odmor
Sreda Valji 2h 95+% Intervali 1,3,5,10,min
Kolesarjenje Izkljugiti zgorniji del telesa
Tek V klanec stoje, souporaba rok
Za avtom
Cetrtek | Aktivni 1-1,5h 55-65% Lahkotna voznja
odmor 90-1000br/min
Valji
Petek Odmor Odmor Odmor Odmor
Sobota Kolesarjenje | 2,5 - 3h 75-95% Umestitev vzponov (do 7km)
Tehnika voznje stoje
Nedelja Aktivni 1-1,5h 55-56% Lahkotna voznja 90-1000br/min
odmor

Preglednica 6. Prakti¢ni primer tedenskega treninga v poznem pripravljalnem
obdobiju.

Pozno obdobje predstavlja zadnje obdobje priprav na tekmovanja pred prehodnim,
zato intenzivnosti Ze prehajajo preko anaerobnega praga. Z njimi dosegamo razvoj
maksimalne modi, hitrostne vzdrzZljivosti in hitrosti. V €lanskih kategorijah izvajamo
treninge z zunanjimi bremeni — utezmi, lahko delajo tudi maksimalne obremenitve. Za
mlajSe, ki Se rastejo, pa lahko uporabljajo maksimalne obremenitve le s svojo lastno
tezo, da ne bi prihajalo do nepotrebnih poskodb. V treningu se vse veckrat na teden
pojavlja aktivni odmor, ki po eni strani Sportnike razbremeni in pospesi obnovo, po
drugi strani pa poveCujemo tedensko koli€ino vadbe in spet dosezemo ucinek
povecanja vzdrzljivosti v mogi.

35




3. Sklep

Skozi celotno diplomsko delo sem Zelel opredeliti probleme in specifike, ki se
pojavljajo pri treniranju mladih kolesarjev v pripravljalnem obdobju. Predstavil sem
tudi svoj pogled in prakticne primere treninga v omenjenem obdobju ter napotke za
delo z mladimi. Mladi kolesarji so Sportniki, vklju€eni v kategorije od 13-ega do 19-
ega leta starosti. Njihove telesne, psiholoske, razvojne in spoznavne lastnosti se med
seboj moc¢no razlikujejo, pa vendarle imajo skupno lastnost: mlad, razvijajo¢ se
organizem, do katerega je potrebno pristopati z veliko mero strokovnosti in
nacrtovanja. V svoje treninge sem umestil nespecificne vadbene metode, ki
pomagajo razviti mladega kolesarja v celoto. Pri tem nisem pozabil pomena
individualizacije tudi za Sport na nivoju mladih, ki je daleC od vrhunskega, pa
vendarle zahteva resen pristop in pripravo trenerja ha omenjene posebnosti treninga
mladih. Trener mladih kolesarjev je zadolzen, da jih popelje skozi celotno kolesarsko
ciklizacijo, ki je zelo podobna splosni Sportni ciklizaciji.

Poglobil sem se v Stiri obdobja pripravljalnega treninga in vsako obdobje opredelil z
vidika njegovih znacilnosti, tehniCne priprave, treninga, psiholoske priprave in
prehrane. Med svojim delom z mladimi sem spoznal pomembnost povezovanja vseh
nastetih vidikov v celoto. V primeru zaostajanja ali izklju€itve samo enega elementa
iz procesa treninga lahko pomeni podrtje sistema treninga. Zato sem predstavil
primer treninga, ki je na podlagi dosezenih rezultatov dobro zasnovan in ob pravilni
izvedbi prinese uspeh v svetu tekmovalnega Sporta mladih kolesarjev. Na sliki
Stevilka 4 lahko vidimo pokalne zmagovalce Alpe-Adria in pokala Slovenije 2011, ki
so trenirali po podobnem programu, kot sem ga predstavil v nalogi.

S tem sem dokazal, da s primernim pristopom trenerja, ki zna prisluhniti in obenem
ohranjati svojo avtoriteto v skupini, tudi otroci v najbolj vzgojno problemati¢nem
obdobju znajo dosegati visoke cilje. Ob pravilno zasnovanem in izpeljanem
pripravljalnem obdobju je mogoCe graditi zavidljive rezultate na drzavni in
mednarodni ravni, obenem pa se poleg tega Se zabavati in najpomembnejSe,
ohranjati stik z mladimi upi kolesarstva v bodocCe.

Slika 2. ZakljuCek sezone
decCkov Radenska KD finan¢na
toCka 2011 (osebni arhiv, 2011).
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