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SAZETAK

Biciklizam je u zadnjim godinama postao popularniji nego ikad prije. Osim §to pruza brojne
benefite za zdravlje i izvrsno je sredstvo prijevoza, postao je sve popularniji i kao sportska
aktivnost. S porastom ciljeva raste i potreba za strukturiranim planom treninga. Postoje samo tri
varijable kod dizajniranja treninga: frekvencija, trajanje i intenzitet. Dobro organiziran trening
svodi se na balansiranje ovih varijabli. Potrebno je upoznati se s konceptima polariziranog
treninga i periodizacije. Na temelju ovih faktora stvara se godi$nji plan treninga, a filozofija na
kojoj cijeli trening po€iva moze se saZeti u jednu recenicu: Sto je utrka blize, trening postaje sve

viSe nalik utrci.

Klju¢ni pojmovi: biciklizam, trening, intenzitet, mjerac snage, periodizacija

SUMMARY

In recent years cycling has become more popular then ever. In addition to providing numerous
health benefits and being an excellent means of transportation, it has also become increasingly
popular as a sporting activity. As the goals increase, so does the need for a structured training
plan. When designing a workout plan there are only three variables to consider: frequency,
duration and intensity. Well structured training plan comes down to balancing these variables. It
is necessary to become familiar with concepts of polarized training and periodisation. Based on
these factors, an annual training plan is created, and training philosophy behind it can be reduced
to one sentence: the closer you get to your race, the more like the race your workouts must

become.

Key points: cycling, training, intensity, power meter, periodisation



1. UVOD

Biciklizam je u zadnjim godinama postao popularniji nego ikad prije. Tijekom pandemije
koronavirusa potraznja za biciklima narasla je toliko da se cijela biciklisticka industrija nije
mogla nositi s tim. Ljudi su u potrazi za novim nacinom prijevoza, a takoder potaknuti
zatvaranjem teretana i dvorana, u biciklizmu pronasli idealno rjeSenje za izlazak na svjez zrak i
dobar trening. To nimalo ne iznenaduje jer je biciklizam jedan od najboljih nacina za povecati
spremnost, a ujedno pruza brojne benefite za zdravlje. Izvrstan je alat za gubljenje kilograma, a u
odnosu na ostale popularne aktivnosti poput tréanja rizik od ozljeda je znatno manji. Nakon
nekog vremena provedenog na rekreativnim voznjama cCesto dolazi do porasta ambicija te
postavljanja ciljeva, a s njima i pitanja kako trenirati za njihovo ostvarenje. Tada dolazi vrijeme
za upoznavanje s osnovama treninga i dovodenje svojih sposobnosti na viSu razinu. Neovisno o
razini na kojoj se sportas trenutno nalazi, postoje tri varijable dizajniranja treninga: frekvencija,
trajanje 1 intenzitet. PoCetnici se u pocetku trebaju fokusirati samo na frekvenciju. Dolazi do
promjene u zivotnom stilu 1 tada je najveca prepreka izaci iz kuce, odraditi trening 1 postepeno to
¢initi sve CeSc¢e. Takav pristup donijet ¢e dobre rezultate tijekom odredenog razdoblja, a onda ¢e
do¢i do stagnacije. Srednje napredni biciklisti trebaju se fokusirati na trajanje treninga kako bi
izgradili aerobnu izdrZljivost za §to je potrebno nekoliko godina. Oni napredni koji su savladali
frekvenciju 1 trajanje trebaju nauciti koristiti intenzitet. Najprecizniji nacin za pracenje intenziteta
je koriStenje mjeraca snage koji je donio prekretnicu u svijet biciklizma. S porastom ciljeva i
ambicija dolazi do potrebe za strukturiranim planom treninga. Sto je cilj veéi vaznost svakog
pojedinog treninga postaje veca. Potrebno se upoznati s konceptima polariziranog treninga i
periodizacije. Polarizirani trening je jednostavno re¢eno podjela treninga na teze i lakSe treninge.
Najosnovnija vrsta periodizacije je linearna periodizacija koja je ujedno najjednostavija i
najucinkovitija za veéinu ljudi. Na temeljima polariziranog treninga i1 periodizacije stvara se
godisnji plan treninga koji sezonu dijeli na viSe manjih dijelova od kojih svaki sadrzi odredenu
vrstu treninga, a S§to se utrka viSe pribliZzava treninzi postaju sve viSe nalik utrci. Za kvalitetno
planiranje sezone potrebno je postaviti jasne ciljeve, a treninzi ¢e zatim minimalizirati slabosti i

razvijati snage biciklista u odnosu na te ciljeve.



2. OSNOVE TRENINGA

2.1. Trajanje, intenzitet i frekvencija

Na kojem god nivou spremnosti bili, bilo da se radi o pocetniku ili profesionalcu, postoje
dvije varijable kod dizajniranja treninga: koliko dugo ¢e taj trening trajati i koliko ¢e tezak biti.
Prva je trajanje, druga intenzitet treninga, a koriste¢i ove dvije varijable dolazi se do ogromnog
spektra u kojem se nalaze sve vrste treninga od brzih voznji do laganih voznji za oporavak.

Postoji i tre¢a varijabla, a to je frekvencija koja odreduje koliko Cesto ¢e se trenirati (Friel, 2018).

Trajanje treninga je preciznija varijabla od odvoZene udaljenosti. Tijelo razumije koliko
je dugo bilo pod naporom, ali ne i koliko je kilometara preslo taj dan. 50 kilometara voznje u
susret vjetru je skroz drugacije od 50 kilometara voznje u smjeru vjetra 1 njihovo trajanje ¢e se
jako razlikovati pa to ne moze biti precizna varijabla u treningu. S druge strane 60 minuta
zadanim intenzitetom ¢e uvijek biti 60 minuta bez obzira koliko se kilometara odvozi. Vazno je
razumjeti da je intenzitet treninga obrnuto proporcionalan trajanju. Povecavanjem jedne
varijable, druga raste, to jest $to je trening dulji, smanjuje se intenzitet koji je tijelo sposobno

odrzavati (Friel, 2018).

Intenzitet je dosta sloZenija varijabla i moze se mjeriti na razli¢ite nac¢ine od kojih su neki
precizniji viSe, a neki manje. NajCeS¢e koristeni alati su brzinomjer, monitor otkucaja srca i
mjeraC snage, a koriste se i ostale metode kao $to je RPE skala (eng. Rate of perceived exertion)
Sto bi se na hrvatski moglo prevesti kao skala za odredivanje subjektivnog osjecaja opterecenja.
Ovi alati razlikuju se u slozenosti koriStenja i u cijeni. Brzinomjer je jeftin i skroz jednostavan za
koriStenje dok je za koriStenje mjeraca snage potrebno odredeno znanje, a cijene mu se kre¢u od
3500 kuna za jeftinije modele do modela kojima cijena prelazi 10000 kuna. Koji ¢e se alat
koristiti ovisi o ciljevima pojedinca. Za pocetnika koji trenira godinu ili dvije mjera¢ snage nije
nuzan jer je primarni fokus u tom periodu prilagoditi se na nov nacin zivota, izgraditi solidnu
bazu 1 voziti §to ceS¢e. Tada je frekvencija vaZnija od intenziteta. Nakon toga povecava se
trajanje treninga kako bi se izgradila aerobna izdrzljivost. Za one iskusnije i one sa ozbiljnijim
ciljevima, mjera¢ snage je iznimno vazan jer je u ovoj fazi glavni naglasak treninga na

intenzitetu. Frekvencija 1 trajanje i dalje su vazni, ali podrazumijeva se da je iskusni vozac ove



varijable ve¢ savladao i intenzitet ¢e biti taj koji ¢e donijeti znacajnu razliku u treningu (Friel,

2018).

Frekvencija je jednostavna i vazna varijabla treninga. Koliko Cesto ¢e se trenirati u
jednom tjednu ovisi najviSe o zivotnim obvezama. Vecéina ljubitelja biciklizma reci ¢e da bi
voljeli voziti vise, ali su limitirani obvezama oko karijere, obitelji i ostaloga. Za one s limitiranim
vremenom jako je vazno kako ¢e to vrijeme iskoristiti i iz njega izvu¢i maksimum. Tu nastupa
pametno planiranje programa treninga kako bi svaki trening imao svoju svrhu i bio u potpunosti
iskoristen (Friel, 2018).

Komponente treninga kojima se moze manipulirati su frekvencija, trajanje i intenzitet. Za
naprednog se biciklista moze pretpostaviti da je savladao frekvenciju i trajanje. Ako je fokus
treninga nekog biciklista na frekvenciji 1 trajanju, jo$ uvijek se ne smatra naprednim vozacem
neovisno o tome koliko godina trenira. No, ako se radi o naprednom vozacu koji Zeli postici

najbolju moguéu formu, to ¢e posti¢i fokusirajuci se na intenzitet svojih treninga (Friel, 2018).

2.2. Superkompenzacija

Za napredak je vazno da trening ponekad bude naporan. Prirodna posljedica toga je umor.
Zato je izmedu teskih treninga potreban period odmora kako bi se tijelo oporavilo. Upravo u tom
periodu tijelo se adaptira 1 postaje spremnije. Jako je vazno razumjeti da teski treninzi stvaraju
samo potencijal za napredak. Hoce li se taj potencijal zaista i ostvariti, ovisi o periodu oporavka,
a pogotovo o snu u kojem se tijelo najbolje oporavlja. Primjer koji ovo opisuje bio bi da
odvozimo voznju od 100 kilometara, a zatim popodne, umjesto da zapocnemo proces oporavka,
otidemo igrati nogomet. Naravno da bi tijelo koje je ranije doZivjelo veliki stres bilo puno
podloZnije ozljedi, a ujedno mu ne bi dali Sansu za oporavak. Zato je vazno uvijek kombinirati
teze 1 lakSe treninge kako ne bi ometali ovaj proces. Pravilna kombinacija stresa i oporavka
klju¢na je za napredak i razvijanje spremnosti. Ako bi u programu koristili samo teske treninge,
tijelo se ne bi moglo nositi s tolikim stresom i doslo bi do pretreniranja. Pretreniranje je mnogo
ozbiljnije od obi¢nog umora i moZe imati ozbiljne 1 kroni¢ne posljedice te ga je vazno izbjeci

pametnim treningom (Friel, 2018).

Superkompenzacijom se nazivaju fizicke adaptacije koje dovode do poveéane

spremnosti, a ona je rezultat izmjenjivanja perioda stresa i odmora. Superkompenzacija se ne
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moze odviti brze nego Sto je priroda naumila. Svatko je individualan pa ¢e neki ¢e na nju
reagirati brze od ostalih, neki sporije, a ta je razlika genetski uvjetovana. Zato je jako vazno
stalno osluskivati svoje tijelo, pratiti kako reagira na stres i koliko odmora mu je potrebno (Friel,

2018).

Svaki sportas pa tako i biciklist bi se trebao zapitati u kakvom je zaista stanju njegovo
tijelo. Na pocetku sezone bilo bi mudro dogovoriti pregled kod fizioterapeuta koji ima iskustvo u
radu sa sportaSima u sportovima izdrzljivosti. Na pregledu se moze ispitati snaga, opseg pokreta,
postura i druge varijable koje bi mogle utjecati na trening. Svrha ovakvog pregleda je utvrditi
postoje li varijable koje bi mogle predstavljati rizik od ozljede u buduénosti. U slucaju postojanja
takvih varijabli, fizioterapeut daje program vjezbi za snagu 1 mobilnost, ali 1 upute koje bi
pokrete i vjezbe trebalo izbjegavati dok problemati¢ne strukture ne ojacaju. Ovisno o razini
potencijalnih problema, dogovara se kontrolni pregled. Ovakve mjere opreza i pametan
rehabilitacijski program mogu Ciniti razliku izmedu iznimno uspjeSne sezone 1 sezone pune
frustracija. Iskusni sportasi koji su ve¢ godinama u treningu ve¢ poznaju svoje tijelo i svoje
slabosti. Oni vjerojatno 1 sami znaju Sto im je Ciniti kako bi minimalizirali rizik od ozljede, a u
sluaju nedoumica ili nailazenja na neku prepreku uvijek se mogu obratiti fizioterapeutu za
konzultacije (Friel, 2018).



3. INTENZITET TRENINGA

Brzina je glavni pokazatelj dobre izvedbe, ali jako se tesko koristi kao varijabla u
treningu. Pobjednik utrke uvijek je onaj koji je najbrze dosao na cilj i uvijek je dobro biti brz.
Problem koriStenja brzine u treningu je to Sto je jako promjenjiva ovisno o vjetru 1 nagibu terena.
Ako se vozi ususret vjetru, brojka na brzinomjeru nece odrazavati realan trud, a juri li se niz
vjetar na treningu, ne znaci da ée se ta brzina prenijeti na situaciju kada tog vjetra ne bude. Cak i
najmanji vjetar 1 nagib moZe imati velik utjecaj na brzinu. Kada bi se sve utrke odvijale na
potpuno ravnom terenu u uvjetima bez vjetra, kao Sto je to slucaj u dvoranskoj atletici, brzina bi
bila dovoljna za mjerenje intenziteta, no to nije slucaj (Friel, 2018). Pracenje intenziteta tijekom
treninga potrebno je kako bi se postigli Zeljeni efekti treninga 1 izbjeglo pretreniranje. Brzina nije
precizan pokazatelj intenziteta pa je potrebno Koristiti ostale alate. Mjera¢ snage je najprecizniji
alat za mjerenje intenziteta, a monitor otkucaja srca je pristupacniji i jednostavniji za koriStenje
(Jeukendrup i Van Diemen, 1998). Treniranje pomo¢u RPE skale, monitora otkucaja srca ili

mjeraca snage ne iskljucuju jedni druge, a najveci benefiti dobivaju se koriStenjem sva tri alata.

RPE skala je skrac¢enica za Rate of perceived exertion $to bi se na hrvatski moglo prevesti
kao skala za odredivanje subjektivnog osjeCaja opterecenja. To je najosnovniji nacin za
izrazavanje intenziteta kojim se vozi, ali unato¢ njegovoj jednostavnosti ima veliku vrijednost.
Vazno je biti dobar u pracenju RPE-a jer se tako upoznaje sa svojim sposobnostima bez ovisnosti
o vanjskim alatima. Nekom od numerickih vrijednosti iz tablice 1 izrazava se trenutna percepcija

napora.



Tablica 1. RPE ljestvica percipiranog napora (Friel, 2018)

Stupanj napora Percipirani napor
0 Nema napora
1 Jako lagano
2 Lagano
3 Srednje
4 Donekle tesko
5-6 Tesko
7-8 Jako tesko
9 Jako, jako tesko
10 Maksimalno

Vjestina uporabe RPE skale dolazi s iskustvom 1 najbolje se stjece ucestalim koristenjem. Vecina
ljudi otkrije da se voznjom s prijateljem ili u grupi osjecaj subjektivnog opterecenja ¢ini manji
nego kad bi se vozili sami koriste¢i isti napor. To se najviSe pripisuje motivaciji. Iskusni su
biciklisti toliko dobri u koristenju RPE skale da samo na temelju osje¢aja mogu replicirati sli¢ni
intenzitet kao da koriste mjera¢ snage. RPE skala je u potpunosti subjektivna pa se za povecanu
preciznost primjenjuju objektivniji alati mjerenja intenziteta, a najce$¢i su monitor otkucaja srca

i mjera¢ snage (Friel, 2018).

3.1. Monitor otkucaja srca i mjera¢ snage

Monitor otkucaja srca bio je prvi alat za mjerenje intenziteta. Izumljen je u Finskoj u
kasnim sedamdesetima za potrebe nordijskih skijasa, u osamdesetima je dobio na popularnosti da
bi ranih devedesetih postao osnovni alat u skoro svim sportovima izdrzljivosti. Danas ga se moze
vidjeti na svima, od potpunih pocetnika do onih koji voze Tour de France. Monitor otkucaja srca
govori koliko se naporno radi. Ne govori niSta o performansama, iz njega se ne moze znati
kolikom se brzinom vozi. Pobjednik utrke moZe imati iste otkucaje srca kao i1 zadnji natjecatelj,
ali ne postoje nagrade za visoke otkucaje srca. Monitor otkucaja je ustvari sliCan RPE skali, ali je

puno precizniji, on je najbolji alat za mjerenje napora (Friel, 2018).



10 godina nakon monitora otkucaja srca izumljen je prvi mobilni mjera¢ snage. Izumio ga
je njemacki inZzenjer Uli Schoberer kada se poceo baviti biciklizmom. Napravljen je kako bi
precizno mjerio intenzitet. Trebalo je oko 20 godina da ga biciklizam potpuno prihvati, a
biciklizam se primjenom mjeraca snage od sporta koji je jako malo ovisio o tehnologiji
preobrazio u jedan od sportova koji se najvise oslanja na tehnologiju. Mjera¢ snage donio je
veliku revoluciju u biciklizam, a zastarjele metode treninga bazirane uglavnom na volumenu
poslao u povijest. Mjera¢ snage mjeri dvije varijable: silu koja se primjenjuje na pedalu i brzinu
kojom se pedale okrecu. Sila koja se primjenjuje na pedalu naziva se moment sile ili zakretni
moment, a brzinu kojom se pedale okrecu izrazavamo brojem okretaja u minuti ili kadencom.

Kombinacija zakretnog momenta i kadence izrazena je u vatima (Friel, 2018).

Ono §to se mjeri postaje bolje. Ako netko Zeli smrSaviti, izvagat ¢e se, a zatim tijekom
sljede¢ih tjedana pratiti brojke na vagi. Stalnim mjerenjem nefega Sto nam je vazno stavlja se
fokus na to nesto. To nesto se Cesto pojavljuje u mislima, misli polako prelaze u djela, a djela se
polako pretvaraju u rezultate. Bez mjerenja ciljevi mogu biti samo zelje 1 nade, ali ne puno vise
od toga. lako mjera¢ snage 1 mjera¢ otkucaja srca nisu nuzni za pocetnike, za ostale bicikliste
mogu dati veliku korist. Cak i da se ne pogleda u njih tijekom treninga ili utrke, podaci koji
ostaju na njima od velike su vaznosti. Uvidom u te podatke moze se vidjeti je li doSlo do porasta
snage, raste li spremnost, kakvo je trenutno stanje u usporedbi s istim periodom prethodne
godine, trenira li se dovoljno jakim intenzitetom 1 tako dalje. Mjerac snage i mjera¢ otkucaja srca
daju odgovore na ova pitanja bez potrebe za oslanjanjem na memoriju ili procjenjivanje. Istina je
da je za ove alate potrebno dosta novca, ali treba znati da je biciklizam relativno skup sport.
Bicikl 1 mjera¢ snage nisu jeftini, ali ako se ne radi o profesionalcu, ne treba imati najskuplji

model, i oni jeftiniji izvrSavat ¢e svoju glavnu funkciju koja je mjerenje intenziteta (Friel, 2018).

3.2. Aerobni i anaerobni prag

Intenzitet treninga vaZna je varijabla i dobro manipuliranje intenzitetom biciklista ¢ini
boljim, brzim i spremnijim. Sportski znanstvenici za mjerenje intenziteta koriste precizne
fizioloske markere od kojih su najéesci aerobni prag ili AeT (eng. aerobic threshold) i anaerobni

prag ili AnT (eng. anaerobic threshold). Ovi markeri koriste se kao referentne vrijednosti za



odredivanje razina napora kojem se biciklist podvrgava. Ove markere Cesto ¢u upotrebljavati u
ostatku rada jer su vazni za planiranje treninga tj. planiranje intenziteta za pojedine treninge
tijekom sezone. Ako bi usporedili aerobni i anaerobni prag sa ranije navedenom RPE skalom,

rezultati bi otprilike izgledali kao na slici 1.

Slika 1. Usporedba intenziteta aerobnog i anaerobnog praga sa RPE skalom (Friel, 2018)

Slika ne prikazuje preciznu usporedbu, ali je ona korisna da bi se dobio uvid u to koliki intenzitet
voznje odgovara aerobnom i anaerobnom pragu. Za planiranje treninga najbitnije su tri
kategorije intenziteta: intenzitet ispod aerobnog praga, intenzitet iznad anaerobnog praga i

intenzitet izmedu aerobnog i anaerobnog praga (Friel, 2018).

3.2.1. Aerobni prag

Sportski znanstvenici koriste razliite nafine za mjerenje intenziteta u laboratorijskim
uvjetima. Cest nadin je ubodom prsta uzeti kapljicu krvi i onda tu kapljicu analizirati u uredaju
namijenjenom posebno za tu svrhu. Ta kapljica krvi sadrzi nesto o ¢emu svi vole puno pricati, a
to je mlijecna kiselina. Iako su svi ¢uli da je mlijecna kiselina kriva za umor i bol u misi¢ima,
ona ipak nije direktan uzrok tih pojava. Ono $to ona jest je dobar pokazatelj kojim intenzitetom
sporta$ obavlja neki rad. Sto je vise mlije¢ne kiseline u krvi, napor je veéi. Mlije¢na kiselina
mjeri se u milimolima po litri (mmol/L). Tijekom mirovanja mlijecna kiselina iznosi oko 1

mmol/L. Povecavanjem intenziteta vjeZbe na RPE od otprilike 3-4, koli¢ina mlije¢ne kiseline u



kapljici krvi narasti ¢e na 2 mmol/L i tada se moze reci da je sporta$§ na svom aerobnom pragu

(Friel, 2018).

Aerobni prag moze se odrediti i na druge nacine, a jedan od ucestalih je analiziranje
kisika 1 ugljikovog dioksida tijekom sportaSeva disanja za vrijeme vjezbe. U tu svrhu sportas
tijekom vjezbe nosi masku spojenu na uredaj i kompjuter. Analizom ovih plinova mogu se
mjeriti promjene u koli¢ini mlije¢ne kiseline. Ova metoda za razliku od prethodne nije invazivna
tj. nije potrebno vadenje krvi, ali nedostatak je skupocjenost ovakvog testiranja. SreCom, za
odredivanje aerobnog praga nije potrebno ovo sve u potpunosti razumjeti, kao ni obavljati
skupocjena laboratorijska testiranja. Mnogo jednostavnija (naravno i manje precizna) metoda je
izracunati 65% od maksimalnog broja otkucaja srca. Jo§ jedna metoda koja ne zahtijeva
poznavanje maksimalnog broja otkucaja srca je odrediti broj otkucaja srca na anaerobnom pragu,
a zatim od tog broja oduzeti 30. Za prosje¢nog biciklista ova metoda funkcionira priliéno dobro

(Friel, 2018).

3.2.2. Anaerobni prag

1z slike 1 se vidi da voznja na anaecrobnom pragu odgovara vrlo teSkom intenzitetu (RPE
7), za razliku od aerobnog praga koji odgovara umjerenom intenzitetu (RPE 3.5). Kada se
tijekom voznje dosegne RPE 7, znac¢i da se vozi vrlo teSkim intenzitetom koji nije jo§ dugo
odrziv. Anaerobni prag ponekad se naziva i pragom mlijeCne kiseline. Iz perspektive znanosti
prag mlije¢ne kiseline i anaerobni prag nisu ista stvar jer se anaerobni prag odreduje analizom
plinova dok se prag mlije¢ne kiseline odreduje mjerenjem koli¢ine mlije¢ne kiseline u kapljici
krvi. Za svrhe ovog rada moze se reé¢i da se radi o vrlo sli¢nim vrijednostima koje odgovaraju
vrijednosti od RPE 7 ili vrlo teskom intenzitetu. Koli¢ina mlije¢ne kiseline od 2 mmol/L
otprilike ukazuje da smo na ili vrlo blizu aerobnog praga, a kada ta koli¢ina dosegne 4 mmol/L

nalazimo se na anaerobnom pragu (Friel, 2018).

Na aerobnom pragu, tijelo iz miSi¢a uklanja mlije¢nu kiselinu jednakom brzinom kojom
se ona nakuplja u miSi¢ima. Na vrijednosti od 4 mmol/L i vi§e, mlijecna kiselina pocinje se
akumulirati u krvi 1 dolazi do sprje€avanja kontrakcije miSic¢a. Tijelo se viSe ne moZe rijesiti
tolike koli¢ine mlije¢ne kiseline osim ako se znacajno ne uspori. Zato se pri ovolikom intenzitetu

pocnu osjecati jaki napor i bolovi ¢iji su rezultat to da se ne moze jo§ zadugo odrzavati taj napor.
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Profesionalni sportasi, uz mnogo patnje, mogu odrzavati intenzitet anaerobnog praga otprilike sat
vremena, dok se intenzitet aerobnog praga bez problema moze odrzavati nekoliko sati. Sa
pravilnim treningom anaerobni se prag moze povecati tako da se vozi brze i jace prije nego $to se
dode do njega, ali treba znati da ¢e broj otkucaja srca na anaerobnom pragu vjerojatno ostati isti

neovisno o povecanju spremnosti, osim ako se radi o pocetniku (Friel, 2018).

Tijekom utrke biciklisti uglavnom voze intenzitetom ¢ija se vrijednost nalazi negdje
izmedu aerobnog i anaerobnog praga, ali rezultate utrke naj¢esc¢e odreduje ono $to se dogada
iznad anaerobnog praga Sto je razlog zaSto je toliki naglasak na intenzitetu kao najbitnijoj
varijabli treninga za napredne bicikliste. Utrke Cesto odreduju kratki periodi iznimno visokog
napora koji traju od nekoliko sekundi do nekoliko minuta, kao §to je naprimjer zavr$ni sprint na

kraju svake tijesne utrke (Friel, 2018).

3.2.3. Raspodjela intenziteta

Ako su periodi visokog intenziteta iznad anaerobnog praga toliko vazni za ishod utrke,
namece se pitanje treba li ve¢inu treninga provoditi na tome intenzitetu kako bi u njemu postali
Sto bolji. Ipak, ociti su nedostaci koje bi takav nacin treninga donio. Ako bi se svakodnevno
treniralo tako visokim intenzitetom nagomilao bi se umor i doslo bi do pretreniranja. Vremena za
odmor bilo bi premalo i ne bi se stiglo oporaviti od treninga do treninga. To bi uzrokovalo da tezi
treninzi budu neproduktivni. Zbog premalo oporavka snaga bi polako opadala i s viSe utroSenog
vremena imali bi loSije performanse. Zbog navedenih razloga savjetuje se da se ve¢inu vremena
vozi laganim intenzitetom. Voznja ispod aerobnog praga trebala bi obuhvacati 70-80% treninga.
Ostalih 20-30% trebali bi biti iznad aerobnog praga, a dio toga bio bi i iznad anaerobnog praga.
Teski treninzi najviSe doprinose spremnosti, ali potrebno ih je pametno tempirati kako ne bi
doslo do pretreniranja. Na ovaj nain moze se napraviti tezak trening, nakon njega odraditi
nekoliko laganih treninga ¢ija je svrha aktivni oporavak, a nakon toga opet biti dovoljno svjez da
se produktivno odradi novi teski trening. Treniranje visokim intenzitetom nece biti problem jer
¢e biti dovoljno svjeZine za takve treninge. Ovo je jako vazno za shvatiti: koliko su laki treninzi

laksi, toliko teski treninzi mogu biti tezi (Friel, 2018).

NajcesSc¢a greSka koju prosjecni biciklisti rade je provodenje vecine treninga na srednjem

intenzitetu izmedu aerobnog i anaerobnog praga. Ovakvim planom treninga lagane voZnje nece
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biti dovoljno lagane za oporavak, nakon njih ostat ¢e veca doza zamora nego Sto je to potrebno.
Ovo ¢e zatim uzrokovati nedovoljan odmor za teske voznje koje zbog toga neée biti dovoljno
kvalitetne, a 0 njima ovisi ishod utrka. Zakljuéak je da je za maksimalne performanse potrebno
jako puno lagane voznje (Friel, 2018). Pravilna distribucija intenziteta treninga kljucna je za
balansiranje izmedu pozitivnih adaptacija i previse akumuliranja stresa kako bi se performanse
razvile bez stagniranja ili pretreniranja (Seiler i sur., 2007). Na slici 2 okvirno je prikazana

preporucena distribucija treninga ovisno o intenzitetu.

70-80%
NISKI

% UKUPNOG TRENINGA

Slika 2. Raspodjela intenziteta u volumenu treninga tijekom sezone (Friel, 2018)

Ovakav koncept treniranja zove se polarizirani trening. Intenzitet je raspodijeljen tako da varira
izmedu lakih 1 teSkih treninga tijekom sezone. Svaki biciklist morat ¢e puno eksperimentirati 1
prona¢i omjer koji njemu osobno najvise odgovara (Friel, 2018). Polarizirani model treninga
pokazao se efektivnom strategijom za maksimalno povecavanje performansi i fizioloskih

adaptacija u sportovima izdrzljivosti (Neal i sur., 2013).

Intenzitet treninga odreduje se u odnosu na dva praga, aerobni i anaerobni. Treninzi iznad
anaerobnog praga bit ¢e vazniji za uspjeh na utrkama, ali to ne znaci da treninzi na intenzitetu
aerobnog praga nisu vazni. Oboje imaju svoju ulogu, aerobni treninzi su baza, osnova bez koje se

uopce ne moze doci u dobru situaciju na utrci, a kada ta osnova dovede biciklista u tu situaciju
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na utrci, onda nastupa pripremljenost u zoni anaerobnog praga (Friel, 2018). Ovo poglavlje

objasnit ¢e kako uopée znati kada se to¢no nalazimo na anaerobnom pragu ili iznad njega.

3.3. Funkcionalni prag

Intenzitet anaerobnog praga moze se odrediti laboratorijskim testiranjem tijekom kojeg se
intenzitet postepeno pojacava, a istovremeno se analizira mlijecna kiselina iz kapljice krvi ili iz
kisika 1 ugljikovog dioksida dok sportas nosi masku. Na kraju testa sportski znanstvenik moZze
re¢i na kojem se broju otkucaja srca nalazi anaerobni prag ili kojom snagom u vatima treba voziti
da bi bili na anaerobnom pragu. Ove informacije jako su vazne za biciklista kako bi znao nalazi
li se u odredenom trenutku tijekom treninga ili utrke ispod ili iznad svojeg anaerobnog praga.
Ovakva testiranja su precizna, ali njihovi su nedostaci Sto ih je potrebno ucestalo raditi, a to bi
iziskivalo previse novca i1 truda. Potreba za ucestalim testiranjem proizlazi iz toga Sto se
spremnost stalno mijenja, a s njome se mijenja i snaga koja se koristi na anaerobnom pragu. Sto
je veca spremnost, potrebno je sve viSe i1 viSe snage da bi se dosegao anaerobni prag. S druge
strane vazno je naglasiti da se povecanjem spremnosti broj otkucaja srca na anaerobnom pragu

znacajno ne mijenja (Friel, 2018).

Postavlja se pitanje kako odrediti anaerobni prag na jednostavniji, i ne toliko skup naéin.
U ranim 2000-ima dr. Andrew Coggan, fiziolog i biciklist, osmislio je terenski test za
odredivanje anaerobnog praga koji svatko moZe obaviti, a sve Sto je potrebno su komad ceste,
bicikl i mjerac¢ snage. Ovaj test je jednostavan, besplatan, ali jako tezak i zahtjevan. Njegov test
zasniva se na pretpostavci da biciklist moze voziti intenzitetom svog anaerobnog praga otprilike
jedan sat. Zato se umjesto odlaska u laboratorij moZe odvoziti jednosatna voznja najveéim
mogucim intenzitetom i pretpostaviti da prosje¢na snaga i broj otkucaja srca tijekom te voznje
odgovara snazi 1 broju otkucaja srca anaerobnog praga. Problem je Sto je jednosatna voznja
najja¢im moguéim tempom iznimno naporna i trud tijekom nje ¢e vjerojatno biti ispod
maksimalnih moguénosti jer je maksimalne mogucnosti tesko ostvariti. Ako bi ta jednosatna
voznja bila utrka, motivacija bi bila znatno vecéa i rezultat bi vjerojatno bolje odgovarao
stvarnom anaerobnom pragu. Ipak, ovaj test je za optimalno planiranje treninga potrebno
obavljati viSe puta godis$nje, a utrka nije uvijek dostupna onda kada je potreban rezultat testa. Dr.

Coggan predlozio je rjeSenje da se umjesto testa u trajanju 60 minuta obavi test u trajanju od 20
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minuta, a rezultat se potom umanji za 5%. Dobiveni rezultat odgovarao bi anaerobnom pragu. S
obzirom da se ovakav test obavlja na cesti umjesto u laboratoriju i ne uklju¢uje mjerenje koli¢ine
mlijecne kiseline, ne moze ga se nazvati mjerenjem anaerobnog praga ve¢ ga se naziva
funkcionalnim pragom. Ipak, rezultati dobro obavljenog FTP testa trebali bi biti sli¢ni
rezultatima dobivenima u laboratoriju, s odstupanjem unutar 5%. Ono §to je najbitnije je rezultat
ovog testa, a to su funkcionalna snaga (eng. FTP ili functional threshold power) i funkcionalni
broj otkucaja srca (eng. FTHR 1ili functional threshold heart rate). Upravo pomocu tih vrijednosti

planira se vec¢ina treninga (Friel, 2018).

3.3.1. FTP test

Svrha ovog 20-minutnog testa je odrediti FTP (Functional Threshold Power). Za test je
potreban mjera¢ snage. Bilo bi ga dobro obaviti nakon nekoliko dana laganijih treninga kako bi
se za njega bilo §to odmornije i samim time dobilo precizniji rezultat. Prije testa treba obaviti
voznju zagrijavanja od barem 20 minuta. Nakon toga zapocinje test u trajanju od to¢no 20
minuta na dionici ceste koja je ili skroz ravna ili ima blagi uspon (do 3%). Vazno je da se tih 20
minuta odvozi kontinuiranim tempom pa je zato dobro odabrati dionicu bez semafora, raskrizja i
puno zavoja. Duzina dionice trebala bi iznositi od 8 do 16 kilometara $to ¢e ovisiti o razini

utreniranosti i o tome je li dionica skroz ravna ili ima blagi uspon (Friel, 2018).

Cilj testa je odrediti snagu koja se moze kontinuirano odrzavati tijekom 20 minuta. Zato
se tijekom testa prati snaga voznje na ciklo-kompjuteru i trudi da bude ujednacena tijekom FTP
testa, ali kao 1 uvijek, sigurnost je iznad svega i treba paziti da se ne izgubi u prac¢enju brojeva na
zaslonu ciklo-kompjutera ve¢ da se uvijek gleda ispred sebe za vrijeme voznje. Ne smije se
"riskirati glavu" zbog rezultata testiranja. Prvih 5 minuta krene se malo laganije nego $to biciklist
mozda Zeli (veéina biciklista ima tendenciju zapoceti prebrzim tempom kojeg onda ne mogu
odrzavati do kraja testa), a nakon svakog petominutnog perioda se po osjecaju odluci treba li u
sljede¢ih 5 minuta lagano ubrzati ili lagano usporiti. Nakon zavrSetka testa, na ciklo-kompjuteru
se nalaze svi podaci potrebni za odredivanje FTP-a. Podaci se kod kuc¢e prebacuju na kompjuter
ili mobitel i iz njih se oCitava prosjecna snaga tijekom 20-minutnog testa. Od tog broja oduzme
se 5% 1 dobije se FTP. Ako je prosjeCna snaga tijekom testa iznosila 300 W, od tog se broja
oduzme 5% (15 W) i1 dobije se FTP od 285 W. Na isti na¢in dobije se i FTHR, ocita se prosje¢an
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broj otkucaja srca tijekom testa i od tog broja oduzme 5% kako bi se dobio funkcionalni broj
otkucaja srca. Vazno je napomenuti da funkcionalni prag moze varirati iz dana u dan, a razlog za
to moze biti umor ili bilo koja druga varijabla iz svakodnevnog Zivota. Nikada se ne mogu
odrediti egzaktne vrijednosti, ali to nije ni vazno, vazno je biti dovoljno blizu. Ovo ne znaci da
ne treba teziti §to boljim rezultatima, a §to se viSe puta napravi ovaj test postaje se sve bolji i

bolji u njemu te rezultati postaju sve precizniji (Friel, 2018).

3.4. Postavljanje trening zona

Nakon odredivanja funkcionalne snage i funkcionalnog broja otkucaja srca, mogu se
postaviti trening zone. Intenzitet treninga se uobicajeno dijeli u zone na temelju parametara kao
Sto su osjecaj percipiranog napora, otkucaji srca 1 snaga funkcionalnog praga (Stoggl 1 Sperlich,
2015). Ove zone od iznimne su vaznosti za treninge jer odreduju intenzitet vecine buducih
treninga. Friel iz tog razloga preporuca da se testiranje funkcionalnog praga obavlja jednom

mjesecno. Zone otkucaja srca i zone snage dobiju se tako da se FTP i FTHR ubace u tablice 2 i 3.

Tablica 2. Odredivanje zona snage (Friel, 2018)

Broj zone Pomnoziti FTP sa Zone snage

Zona 1 55% Manje od

Zona 2 55%-74% -
Zona 3 75%-89% -
Zona 4 90%-104% -
Zona 5 105%-120% -
Zona 6 120%-150% -
Zona 7 150% Vise od
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Tablica 3. Odredivanje zona otkucaja srca (Friel, 2018)

Broj zone Pomnoziti FTHR sa Zone otkucaja srca
Zonal 81% Manje od
Zona 2 82%-89% -
Zona 3 90%-93% -
Zona 4 94%-99% -
Zona 5a 100%-102% -
Zona 5b 103%-106% -
Zona 5¢ 107% Vise od

KoriStenjem mjeraca snage 1 mjeraca otkucaja srca u treningu uvida se da se zona snage i zona
broja otkucaja srca nekada ne podudaraju. Zona snage moze biti zona 3, dok se otkucaji srca
nalaze u zoni 2. Ovo je skroz uobicajena pojava. Funkcionalni broj otkucaja srca za napredne se
bicikliste mijenja malo ili nikako tijekom sezone. Mogu se vidjeti mala odstupanja koja mogu
biti rezultat promjena u prehrani, stresa, napora, uzbudenja ili nekog drugog faktora. Pocetnici ¢e
kako vrijeme bude odmicalo uvidjeti znacajnije promjene u broju otkucaja srca u pojedinim
zonama. S druge strane, funkcionalna snaga moze se znacajno mijenjati tijekom sezone. Ona ¢e s
porastom forme rasti, a time ¢e se mijenjati i trening zone jer su temeljene upravo na
funkcionalnoj snazi. Za to ¢e vrijeme zone otkucaja srca ostati iste. Kada se zone snage ne bi
mijenjale, nikada ne bi postajali ja¢i pri odredenom broju otkucaja, uvijek bi bili na istome.
Upravo je promjena zona snage u odnosu na zonu otkucaja srca klju¢an faktor za pracenje
napretka. Ako je na pocetku sezone tijekom voznje u drugoj zoni otkucaja vozeno u drugoj zoni
snage, a dva mjeseca nakon vozeno U drugoj zoni otkucaja u tre¢oj zoni snage, to bi znacilo da je
doslo do velikog napretka jer se ulaze jednaki napor (Sto se mjeri otkucajima srca) za voznju

jac¢im intenzitetom ($to se mjeri Snagom u vatima) (Friel, 2018).

3.5. Stres uzrokovan treningom

Trener Friel stalno naglaSava vaZnost intenziteta zato Sto mnogi biciklisti smatraju da je
volumen treninga (koliko je sati ili kilometara odvoZeno taj tjedan) glavni faktor za stvaranje
spremnosti. Ovo je istina za pocetnike i srednje napredne bicikliste koji bi se trebali fokusirati na

takav volumen. Za njihovu razinu spremnosti samo fokusiranje na volumen proizvest ¢e odli¢ne
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rezultate, ali ta metoda moze trajati samo odredeno vrijeme prije nego nastupi stagnacija.
Istrazivanja u sportovima izdrzljivosti pokazala su u mnogo navrata da ¢e za napredne sportase

visoke performanse ovisiti 0 tome koliko tesko, a ne koliko dugo treniraju (Friel, 2018).

Razlog za fokusiranje na volumen trener Friel vidi u tesko¢i mjerenja intenziteta u
usporedbi s volumenom. Nije lako brojevima odrediti kojim je intenzitetom odraden protekli
tjedan treninga, dok je s druge strane prilicno jednostavno zbrojiti odvozene sate i kilometre 1
do¢i do podataka o volumenu. Cinjenica da volumen u prvim godinama treninga moze donijeti
veliki napredak, kao i ona da je tako lako mjerljiv, razvija vjerovanje da je upravo on najvazniji
faktor u treningu. Upravo zato se ovo poglavlje fokusiralo na objasnjavanje vaznosti intenziteta
(Friel, 2018).

lako je za naprednog biciklista intenzitet kljucan, to ne znaci da volumen nije vazan.
Volumen je i dalje vazan faktor, ali pove¢avanjem spremnosti njegova uloga se sve vise i vise
smanjuje dok se uloga intenziteta povecava. Trener Friel pretpostavlja da je za spremnost, omjer
vaznosti intenziteta 1 volumena otprilike 60:40. NaglaSava da za to nema konkretnih dokaza, ali
da se njegova pretpostavka temelji na tridesetogodiSnjem iskustvu rada u vrhunskom sportu. Dr.
Coggan je pocetkom ovog stoljeCa doSao do sli¢nih zakljuaka te iz tog razloga razvio
jednostavan nacin za kombiniranje intenziteta i volumena u jednu varijablu s blagim naglaskom
na intenzitet. Nazvao ju je TSS (eng. Training Stress Score), a ona govori koliko je stresan bio
trening. Za njeno koristenje potreban je mjera¢ snage. Formula za odredivanje TSS-a temelji se
na snazi u vatima, trajanju treninga i vozacevom FTP-u (funkcionalnoj snazi). FTP sluzi kako bi
se znale moguénosti vozaCa, a onda se intenzitet i trajanje treninga usporeduju s tim
mogucénostima i daju podatke o tome koliko je stresan bio pojedini trening ili pojedini tjedan
voznje. Nakon treninga mjera snage spoji se na kompjuter, a softver vrlo jednostavno izracuna
TSS. Ako se na trening gleda viSe kroz TSS, a manje kroz volumen 1 trajanje, rezultati ¢e biti
puno bolji jer ¢e se fokus s volumena prebaciti na kombinaciju volumena i intenziteta s
naglaskom na intenzitet. Zato Sto je ta kombinacija najvaznija za spremnost, treninzi i utrke
promijenit ée se nabolje. Sto je cilj zahtjevniji to je vaznost svakog pojedinog treninga veéa.
Svrhoviti trening dovodi do malih svakodnevnih pomaka koji se polako zbrajaju i kroz duzi
vremenski period pretvaraju u rezultate. Kod zahtjevnijih ciljeva veliku vaznost ima i ono $to se

radi izvan treninga. Hrana, san, stres, izbor trening partnera, sve ovo ima vaznu ulogu u
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cjelokupnom procesu (Friel, 2018). San je jedan od glavnih faktora oporavka, a osim dovoljne
koli¢ine sna koja ¢e se razlikovati medu individualcima, potrebno je voditi raCuna i o higijeni
sna. Higijena sna predstavlja implementiranje ponaSanja koja promicu kvalitetu i kvantitetu sna

te izbjegavanje ponasanja koja narusavaju ritam spavanja (Bird, 2013).

4. SPOSOBNOSTI

Program treninga sastavlja se u odnosu na ciljeve pojedinca. Za bicikliste ¢e cilj
uglavnom biti dobar rezultat na utrkama. U biciklizmu postoje razli¢ite vrste utrka koje su
specificne svaka na svoj nacin, a zbog tog razloga zahtijevaju 1 specifican trening za njih. Glavna
razlika izmedu razli¢itih vrsta utrka je njihovo trajanje i intenzitet. Za utrku se zato priprema
slijede¢i specifican plan treninga kojim se spremnost dovodi na razinu potrebnu da zadovolji
zahtjeve utrke. Potrebno je odgovoriti na neka od sljede¢ih pitanja: koji prosjecni intenzitet
ocCekivati na utrci, koliki maksimalni intenzitet ocekivati na utrci (kratkotrajni sprint), koliko ¢e
trajati periodi viSeg intenziteta na utrci, hoce li utrka imati ujednaen tempo bez velikih skokova
u intenzitetu? Treba znati da tijelo ima ograniCene kapacitete i ne moze se biti maksimalno
spreman u svim podruc¢jima. Tesko je biti odlican u dugim voznjama ujednacenog tempa, a
istovremeno biti odli¢an sprinter. Zato je vazno znati koja su podrucja potrebna kako bi se za

njih moglo trenirati (Friel, 2018).

4.1. Podrugja fizicke izdrzljivosti

Cilj treninga mora biti jasan. Ne moZe se jednostavno trenirati jako bez puno razmisljanja
i nadati da Ce se razviti spremnost za utrku. Treningom se tijelo mora stresirati na to¢no odreden
nacin kako bi se pripremilo na odredent tip stresa koje ¢e kasnije dozivjeti na utrci. To stresiranje
koje donosi trening natjerati ¢e tijelo na adaptaciju kroz razne fizioloske promjene. Bilo da se
radi o profesionalcu na Tour de France-u ili rekreativcu koji samo vozi lokalne utrke, postoje
samo tri podrucja fizicke izdrzljivosti na koja se utjece treningom. To su aerobni kapacitet,

anaerobni prag i ekonomicnost voznje. Spremnost ¢e ovisiti o tome u kojoj se mjeri mogu razviti
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ova tri podrucja. Svatko ima genetsku predispoziciju da bude bolji u nekom od ovih podrucja

(Friel, 2018).

4.1.1. Aerobni kapacitet

Aerobni kapacitet nekad se naziva i VO:max-om, a to je sposobnost tijela da za
proizvodniju energije iskoristi kisik kojeg udiemo. Sto vise kisika tijelo moZe procesuirati, moze
osloboditi vise energije 1 posljedicno imati ve¢u snagu. Najbolji biciklisti uglavnom imaju 1
najveéi aerobni kapacitet, a njihova ogromna snaga proizlazi iz sposobnosti njihovog tijela da
kisik pretvore u snagu. Ipak, poredak na utrci nije odreden samo VO>max-ovima pojedinaca jer
preostala dva faktora, anaerobni prag i ekonomi¢nost, takoder igraju veliku ulogu u cjelokupnoj
slici. Takoder postoji 1 mnostvo ostalih faktora koji nemaju veze s fizickom izdrzljivos¢u kao Sto
su taktika, tempo, prehrana, adaptacija na vru¢inu i1 drugi. Aerobni kapacitet mozemo smatrati
preduvjetom za uspjeh. Nije moguce biti biciklist na svjetskoj razini bez visokog aerobnog
kapaciteta, ali to nije dovoljno za uspjeh na svjetskim utrkama jer svi profesionalci na najvisoj
razini imaju visok aerobni kapacitet. Velik dio aerobnog kapaciteta genetski je uvjetovan i
prenesen na najbolje bicikliste od strane njihovih roditelja. Visok aerobni kapacitet daje dakle,
potencijal za vrhunskog biciklista, ali na biciklistu je da taj potencijal ostvari kvalitetnim
treningom 1 cjelokupnim zivotnim stilom. Tjelesna masa takoder igra ulogu u aerobnom
kapacitetu. Formula za odredivanje VO2max-a izrazena je u mililitrima kisika po kilogramu
tjelesne mase iskoristenih u minuti. Ovo znaci da se gubitkom tjelesne mase (ovdje se misli na
masti, a ne miSi¢nu masu potrebnu za pedaliranje) VO2max povecava. Upravo to je razlog zasto
su profesionalni biciklisti tako mrSavi. Mnogo amaterskih biciklista imaju genetski dobru
sposobnost procesuiranja kisika, ali upravo ih tjelesna masa sprjecava da podignu svoje
performanse na visu razinu. Sto je biciklist tezi, vise kisika mu je potrebno da zadrzi korak sa

konkurencijom na utrci (Friel, 2018).

4.1.2. Anaerobni prag

Aerobni i anaerobni prag su dvije vazne tocke u odnosu na koje se odreduje intenzitet
treninga. Funkcionalni prag (kao lakse mjerljiva zamjena za anaerobni prag) odreduje se FTP

testom na temelju kojeg se onda odreduju zone treninga. Kronometri ili TT (eng. Time Trial) su
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utrke u kojima se vozi intenzitetom anaerobnog praga, tj. malo ispod ili malo iznad njega ovisno
o trajanju utrke. Kako bi biciklist postao dobar u kronometru potrebno je izgraditi visok
anaerobni prag, a to ¢e mjeriti pracenjem napretka svog funkcionalnog praga. Program treninga
za ovu vrstu utrka sadrzavat e treninge koji ¢e se odvijati na intenzitetu funkcionalnog praga ili
blizu njega. Visok funkcionalni prag je jedan od preduvjeta za uspjes$nost u biciklizmu (Friel,
2018).

4.1.3. Ekonomic¢nost

Efikasnost se moze definirati kao odnos izmedu obavljenog rada i energije potrosene za
obavljanje tog rada. (Sunde i sur., 2010.) Ekonomi¢nost se odnosi na to koliko je netko efikasan
u iskoristavanju kisika. Volumen iskoriStenog kisika je direktno povezan sa koli¢inom utroSene
energije pri aerobnoj voznji. Ekonomi€nost biciklista moZe se usporediti s ekonomicnosti
automobila. Kao $to automobil ima odredenu potroSnju goriva na 100 kilometara, tako 1 biciklist
tijekom voznje odredenim intenzitetom po kilometru tro$i odreden broj mililitara kisika. Za
Sto je trajanje utrke duze ekonomi¢nost postaje sve bitnija. Naprimjer, ako trening ili utrka traju
nekoliko sati, a sic je postavljen prenisko, taj ¢e mali hendikep imati utjecaj na svaki okretaj
pedale unutar nekoliko sati §to ¢e sveukupno biti ogroman utroSak energije. Zato je kvalitetan
bike fit jako vazan za ozbiljnog biciklista. Osim bike fit-a, ono na Sto se moze utjecati da se
poboljsa ekonomi¢nost su tehnika pedaliranja, vjeStina ulazenja i izlaZenja iz zavoja, Sprintovi i
ostale kompleksne radnje. Smanjenje tjelesne mase c¢e takoder utjecati na poboljSanje
ekonomicnosti, a osim tjelesne mase veca brzina moze se posti¢i i smanjenjem mase samog

bicikla, kotaca, koristenjem aerodinamiénih dijelova i tako dalje (Friel, 2018).

4.2. Osnovne i napredne sposobnosti

Na temelju aerobnog kapaciteta, anaerobnog praga i1 ekonomicnosti oblikuju se
biciklisti¢ki treninzi. Trener Friel podijelio je sve treninge u 6 kategorija koje su nazvane po
odredenim sposobnostima. Sposobnosti je podijelio na osnovne i napredne. U osnovne

sposobnosti spadaju aerobna izdrzljivost, miSi¢na snaga i vjeStine brze voznje, a u napredne
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sposobnosti miSi¢na izdrzljivost, anaerobna izdrzljivost i snaga u sprintu. Trening se prvo bazira
na razvijanje osnovnih sposobnosti, a zatim se priblizavanjem utrke fokus prebacuje na napredne
sposobnosti (Friel, 2018).

4.2.1. Osnovne sposobnosti

Osnovne sposobnosti su najvaznije od svih Sest sposobnosti. Kao $to o temeljima kuce
ovisi sve ono §to ¢e se dalje graditi, tako i 0 0snovnim sposobnostima ovisi kakve Ce biti
napredne sposobnosti. Sto su osnovne sposobnosti bolje, to ée cjelokupna spremnost biciklista
biti bolja. Na ove se sposobnosti treba fokusirati u pocetnoj fazi sezone te u tijeku sezone ako se
primijeti njihovo opadanje. Razlog tog opadanja su uglavnom duZzi periodi oporavka koji su
nuzni kako bi se tijelo pripremilo za utrku ili oporavilo od napornih treninga i utrka, ali tijekom

tih perioda osnovne sposobnosti sklonije su opadanju (Friel, 2018).

Aerobna izdrzljivost je sposobnost odrzavanja srednje napornog intenziteta tijekom dugo
vremena. Ova sposobnost poboljsava se dugim i donekle laganim treninzima u drugoj zoni
snage. Takvi treninzi poboljSavaju aerobnu izdrzljivost jer ¢ine veliki dio ukupnog volumena
treninga, a visoki volumen treninga doprinosi poveé¢anju VO2max-a. Ovi treninzi tijelu donose
mnogo pozitivnih adaptacija: brza misi¢na vlakna kroz visoki udio ovakvih treninga poprimaju
karakteristike sporijih miSiénih vlakana koja su korisnija za sport izdrzljivosti kao Sto je
biciklizam, tijelo stvara viSe sitnih kapilara koje miSi¢ima donose krv bogatu kisikom, miSi¢ne
stanice stvaraju viSe enzima za proizvodnju energije koristeci taj kisik. Ovo su samo neki od
brojnih benefita dobivenih treninzima aerobne izdrzljivosti. Aerobna izdrzljivost je najvaznija
sposobnost od svih Sest sposobnosti jer je preduvjet za uopce sudjelovati u sportovima
izdrzljivosti. Tijekom sezone mogucée ju je mjeriti terenskim testom za odredivanje funkcionalne
aerobne izdrzljivosti na temelju kojeg se moze promatrati progresiju ove sposobnosti (Friel,
2018).

Misi¢na snaga je sposobnost koja razdvaja najbolje od ostalih. U fizici je snaga umnozak
sile i brzine. Prenese li se to u biciklizam sila je pritisak koji se primjenjuje na pedale, a brzina je
kadenca ili broj okretaja pedala koji govori koliko se brzo pedale okrecu. Ako se Zeli prenositi
veca sila na pedale jedna od najvaznijih stvari je ojacati miSice. MiSi¢na snaga je sposobnost

koriStenja miSi¢a za savladavanje otpora. VazZna je za sva tri ranije navedena podrucja fizicke
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izdrzljivosti, ali najviSe za ekonomi¢nost. Dok se svojim tijelom i biciklom kre¢emo u prostoru
tijekom voznje zrak nam cijelo vrijeme pruza otpor. Ako vjetar puse ususret taj je otpor jos veci.
Tijekom voZnje uzbrdo gravitacija pruza veliki otpor. Sto je tijelo efikasnije u savladavanju tih
otpora to je voznja brza, a ovdje klju¢nu ulogu ima misSi¢na snaga. Najvazniji aspekt ove
sposobnosti su miSi¢i koristeni u biciklizmu, a to su primarno miSi¢i nogu. Ne smiju se
zaboraviti ni miSi¢i trupa koji pruzaju stabilnost da bi se sila §to bolje prenijela na pedale. Ako su
ovi miSi¢i snazni, a uz to nisu preveliki, posao savladavanja otpora zraka, vjetra 1 gravitacije bit
¢e znatno olakSan. Ako su mi$i¢i slabi biciklist ¢e biti spor bez obzira na stupanj aerobne
izdrzljivosti. Treninzi miSi¢ne snage sastoje se uglavnom od dizanja utega te voznji uzbrdo i

ususret vijetru (Friel, 2018).

Vjestina je sposobnost kretanja na efikasan i efektivan nacin. Razvijanje vjesStina voznje
je jedan od najboljih nacina da se poboljSa ekonomi¢nost, a s njome i performanse. Ako se
biciklizam usporedi sa kosarkom ili tenisom pokreti se ¢ine prilicno jednostavni, ali ustvari nije
bas tako. Efektivno pedaliranje podrazumijeva kontrakciju 1 opustanje mnostva malih 1 velikih
miSi¢a na nacin koji na kraju odreduje razinu ekonomicnosti. Razvijanje vjestina brze voznje
omogucuje da se postane bolji u koriStenju, a jo§ vaznije u ocuvanju energije. Pod ove treninge
podrazumijeva se pedaliranje na razli¢itim brojevima okretaja pedala. Visoki broj okretaja koji
¢e se koristiti u utrci mora se dobro istrenirati kako prilikom pedaliranja ne bi dolazilo do gubitka
ili "curenja" energije. Osim ovih treninga u vjestine brze voznje ubrajaju se 1 vjestine ulazenja 1

izlazenja iz zavoja, vjeStine sprintova, voznje uzbrdo i druge (Friel, 2018).

4.2.2. Napredne sposobnosti

Kada se u baznom periodu sezone Kkvalitetno izgrade osnovne sposobnosti,
priblizavanjem utrke fokus se sve viSe prebacuje na napredne sposobnosti: miSi¢nu izdrzljivost,
anaerobnu izdrzljivost 1 snagu sprinta. Ove su sposobnosti potrebne za utrkivanje na viSoj razini.
Osnovne sposobnosti bi nakon osam do dvanaest tjedana trebale biti na zadovoljavaju¢em nivou.
Uvijek ima prostora za napredak, ali u nekom trenutku se fokus treba prebaciti na napredne
sposobnosti (Friel, 2018).

MiSiéna izdrZljivost je sposobnost voznje umjereno visokim intenzitetom tijekom

umjereno dugog vremenskog perioda. Primjer ovakve utrke je kronometar. Treninzi misi¢ne
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izdrzljivosti su usko povezani sa anaerobnim pragom, a ova sposobnost je vazna tijekom perioda
viSeg intenziteta u dugim utrkama, tijekom kronometra i tijekom voznje uzbrdo kontinuiranim
tempom. MiSi¢na izdrzljivost gradi se na temeljima aerobne izdrzljivosti i misi¢ne snage. Ako je
jjedna od ove dvije osnovne sposobnosti nedovoljno razvijena, misi¢na izdrzljivost takoder nece
biti dovoljno dobro razvijena. Treninzi se uglavnom sastoje od intervala od 6 do 12 minuta sa
kra¢im periodima oporavka od 90 sekundi do 4 minute, ili od jednog duzeg intervala od 20 do 40
minuta u trecoj ili Cetvrtoj zoni snage. Jedan od najboljih pokazatelja da miSi¢na izdrzljivost

napreduje je funkcionalna snaga koja se moze lako odrediti FTP testom (Friel, 2018).

Kada su osnovne sposobnosti dovedene na zadovoljavajuéu razinu, posveéivanje
anaerobnoj izdrzljivosti moze donijeti do velikih napredaka u spremnosti za utrke. Trener Friel
navodi da su treninzi anaerobne izdrzljivosti najbolji na¢in za poboljSavanje aerobnog kapaciteta.
Treninzi za anaerobnu izdrzljivost sastoje se od nekoliko intervala u trajanju od nekoliko sekundi
do nekoliko minuta u petoj zoni snage. Periodi oporavka su relativno kratki. Ovi treninzi ne
smiju se raditi precesto jer akumuliraju veliku koli¢inu zamora i oporavak nakon njih je znatno
usporen. lako donose velike benefite, predstavljaju i visoki rizik zbog ranije navedenog razloga.
Nakon ovih treninga potrebno je promatrati tijelo i1 prilagoditi sljedece treninge ovisno o nacinu
na koje je tijelo reagiralo na trening anacrobne izdrzljivosti, a pozeljno je isplanirati i dva dana
oporavka (Friel, 2018).

Snaga sprinta je sposobnost voznje jako visokim intenzitetom u trajanju od nekoliko
sekundi. Treninzi ove sposobnosti obavljaju se voznjom kratkih intervala (kra¢ih od 20 sekundi)
sa skoro maksimalnim naporom, koje zatim prate duzi periodi oporavka od nekoliko minuta. Ova
sposobnost vazna je za utrke kao Sto su kriteriji i cestovne utrke koje zavrSavaju sprintom. Snaga
sprinta temelji se na vjeStinama brze voznje 1 mi$i¢noj snazi te ¢e se te dvije dobro izgradene
osnovne sposobnosti odraziti na visoke performanse u snazi sprinta tijekom drugog dijela sezone
(Friel, 2018).
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4.3. Limiteri

Svaki sporta§ ima svoje snage i slabosti. U biciklizmu su najces$¢e slabosti voznja
uzbrdo, kronometar ili sprint. Na slici ispod prikazane su krivulje snage za bicikliste Cija je

najveca snaga u voznji uzbrdo, kronometru, sprintu ili su podjednako dobri u sva tri podrucja.
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Slika 3. Tipicne krivulje snage za penjaca, sprintera, kronometrasa i "all-rounder-a" (Friel, 2018)

Nitko, pa ni najbolji profesionalac, nije maksimalno efikasan u sva tri podruc¢ja. Svatko ima
slabost u bar jednom podrucju, a ¢es¢i je slucaj da postoji slabost u dva podrucja. Ljudi koji se
bave biciklizmom nekoliko godina jako dobro znaju koje su njihove snage i slabosti. Trener Friel
slabosti koje zahtijeva predstoje¢a utrka naziva limiterima. Naprimjer, ako je necija slabost
voznja uzbrdo, ali taj biciklist vozi samo kronometre na ravnom terenu, njegova slabost nije
limiter. Ali ako je slabost voZnja uzbrdo, a predstojeca utrka sadrzi puno uspona, onda je ta
slabost limiter na kojem se treba raditi kako bi rezultat na utrci bio $to bolji. Tablica 4 pokazuje

na koje se sposobnosti treba fokusirati ovisno o necijoj slabosti.
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Tablica 4. Sposobnosti na koje se treba fokusirati ovisno o limiteru (Friel, 2018)

Limiter Sposobnost

Penjanje | Aerobna izdrZljivost ili misi¢na izdrzljivost

Kronometar Misi¢na izdrzljivost

Sprint Snaga sprinta

Za pocetnike, pa ¢ak 1 srednje napredne bicikliste, uobi€ajeni limiteri su osnovne sposobnosti.
Svi koji su novi u biciklizmu trebali bi se najvise fokusirati na aerobnu izdrzljivost, miSi¢nu
snagu i vjestine brze voznje. Nema potrebe za fokusiranjem na napredne sposobnosti dok nije
izgradena kvalitetna podloga u smislu osnovnih sposobnosti, a za njenu izgradnju potrebne su
jedna do tri godine ozbiljnog treninga. Napredne sposobnosti postaju limiteri onima koji su
uloZili nekoliko godina u poboljSavanje osnovnih sposobnosti. Ali ¢ak i napredni vozaci svake
sezone trebaju odraditi period treninga za osnovne sposobnosti prije nego se prebace na napredne
sposobnosti specificne za utrke u kasnijem dijelu sezone. Osnovne sposobnosti sklone su
opadanju nakon perioda oporavka, odmora i pauze od treninga iz bilo kojeg razloga. Tada im je
potrebno ponovno posvetiti vrijeme kako bi ih vratili na zadovoljavaju¢u razinu. Postoji i
mnostvo slabosti osim osnovnih Sest sposobnosti kao Sto su tjelesna masa, Zzivotni stil,
nekonzistentan trening, nedostatak vremena za trening, manjak samopouzdanja, izostanak
podrske obitelji 1 prijatelja, loSa prehrana, losa oprema, sklonost pretreniranju, ucestale ozljede,
manjak sna, povecani stres, tezak fizicki posao i mno$tvo drugih. Za ostvarivanje punog
potencijala potrebno je adresirati svaku od ovih slabosti 1 u€initi sve §to je moguce da se njen

utjecaj svede na minimum (Friel, 2018).
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5. PLANIRANJE SEZONE

Trener Friel svoj trening zasniva na jednostavnoj filozofiji: Sto je utrka blize, trening
treba izgledati sve sli¢nije utrci. Ovaj koncept zvuci jednostavno, ali mnogi su biciklisti zbunjeni
kada planiraju svoj trening u odredenom dijelu sezone. Slijedenjem kvalitetno poslozenog plana
treninga treninzi se polako oblikuju u utrke. Kako treninzi sve viSe poprimaju oblik utrke,
biciklist postaje sve samopouzdaniji u kvalitetan ishod utrke. Ako je kvalitetno odradio jednaki
intenzitet tijekom jednakog trajanja na treningu ima vjeru u sebe da to isto moze ponoviti i na
utrci. Kvalitetno planiranje treninga pocinje od periodizacije (Friel, 2018). Elitni sportasi u
sportovima izdrzljivosti treniraju visSe od 11 mjeseci godiSnje 1 mogu imati visSe od 600 treninga

kako bi ostvarili maksimalne performanse u specifi¢cnom dijelu sezone (Seiler, 2010).

5.1. Periodizacija

Periodizacija je podjela sezone na viSe manjih dijelova, a §to se utrka viSe priblizava,
treninzi svakog dijela postaju sve viSe nalik utrci u odnosu na prethodne dijelove. Za pocetak
treba prihvatiti da je trening spori i postepeni proces. Do vrhunskih performansi na utrkama se ne
moze doci preko noci. Tijelo mora proci kroz brojne adaptacije kako bi se spremilo za utrke, a
svaka od tih adaptacija zahtijeva odredeni vremenski period i ne moze se ubrzati. Takoder treba
naglasiti da je cjelokupni trening dinamican proces koji se ne moZe unaprijed isplanirati u
potpunosti. Trening treba biti dobro isplaniran, ali ne moze se unaprijed znati kako ¢e se
pojedinac osjecati u pojedinim danima, koje ¢e mu neplanirane obveze iskrsnuti, kada ¢e mu
zatrebati dodatan odmor i tako dalje. Fleksibilnost u planu treninga je obvezna, promjene se
moraju uvoditi po potrebi i to najéeS¢e u obliku dodatnog dana odmora kada tijelo akumulira

previse zamora (Friel, 2018).

Jedno od glavnih pitanja u periodizaciji je u kojim periodima trenirati odredenu
sposobnost. Sposobnosti su podijeljene u tri osnovne i tri napredne sposobnosti. Napredne
sposobnosti trebaju proizlaziti iz osnovnih sposobnosti. Ovo poglavlje objasnit ¢e kako planirati
pripremu za prvu utrku u sezoni. Model periodizacije koji ¢e se koristiti naziva se linearna ili

klasi¢na periodizacija. Linearna je zato §to model slijedi jednostavnu progresiju od osnovnih
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sposobnosti prema naprednima. Postoje jo§ neki oblici periodizacije, ali linearna je najceséa i

odgovara vecini sportasa, a radi njene jednostavnosti je najidealnija za pocetnike (Friel, 2018).

Prvi dio sezone naziva se periodom generalnih priprema. Svrha ovog perioda je, kao $to

mu i ime govori, pripremiti tijelo na generalan nac¢in kako bi bilo spremno za nastavak sezone. U

ovom periodu treniramo da bi trenirali, a treninzi nisu nalik utrkama ve¢ se baziraju na

nespecifiéne treninge kao S§to su treninzi dizanja utega. Nakon njega slijedi period specificnih

priprema za utrku. U ovom periodu treninzi postaju nalik specifiénim zahtjevima predstoje¢ih

utrka za koje se trenira (Friel, 2018).

Za pripremu godiSnjeg plana treninga vazno je znati na ¢emu Ce biti fokus treninga.

Trening treba istovremeno minimalizirati utjecaj slabosti i nadalje razvijati sposobnosti u kojima

je biciklist ve¢ dobar. Kada se stvori dobar godiSnji plan treninga moze Se uz manje preinake

koristiti i u budu¢im sezonama. U tablici 5 prikazani su periodi koji obuhvacaju pripremu za

prvu utrku sezone.

Tablica 5. Uobicajeni periodi linearne periodizacije (Friel, 2018)

Period

Trajanje

Svrha

Fokus na

Generalna priprema

1-4 tjedna

Priprema za trening

Osnovne sposobnosti

Baza 9-12 tjedana Priprema za ozbiljniji trening Osnovne sposobnosti
Priprema za utrku 6-8 tjedana Trening za utrku Napredne sposobnosti
Vrhunac 1-2 tjedna Pripremanje za utrku Napredne sposobnosti
Uklanjanje zamora
Utrka 1-3 tjedna Napredne sposobnosti
Fokusiranje na spremnost
Tranzicija 1-4 tjedna Odmor i oporavak Osnovne sposobnosti

Periodi u prvom stupcu nazivaju se mezociklusima koji se sastoje od 1 do 4 mikrociklusa.

Mikrociklusi su manji periodi koji obi¢no traju jedan tjedan. Slika 4 pokazuje kako su

rasporedeni mezociklusi prije prve utrke sezone.
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PRIPREMALl BAZA 1 BAZA 2 BAZA3 [ PRIPREMAL PRIPREMA2| VRHUNAC | UTRKA | TRANZICIA

OSNOVNE
SPOSOBNOSTI

.....‘.......Oooooooooooooo
H

NAPREDNE
SPOSOBNOSTI

ooooooooo.o..‘i......‘.’.

1-4tjedna 3-4tjedna 3-4tjedna 3-4 tjedna 3-4 tjedna 3-4 tjedna 1-2 tjedna 1-3tjedna 1-4 tjedna
VREMENSKI PERIOD

Slika 4. Prikaz priprema za prvu utrku sezone u linearnoj periodizaciji (Friel, 2018)

Na slici 4 prikazan je tijek priprema prije prve utrke sezone. Za sljedee utrke nije potrebno
ponovno prolaziti kroz cijeli proces periodizacije jer se spremnost postepeno povecava kako
sezona odmice. Moze doc¢i do laganog opadanja spremnosti tijekom perioda vrhunca i perioda
tranzicije. U tom slu¢aju potrebno je posvetiti nekoliko treninga osnovnim sposobnostima prije
nego se nastavi sa specifi¢nim pripremama za iduce utrke. Slika 5 prikazuje kako se priprema za

drugu i tre¢u utrku u sezoni (Friel, 2018).

UTRKA NTRANZICUAR BAZA 3 MIPRIPREMA1|PRIPREMA2| VRHUNAC UTRKA RANZICUA|

OSNOVNE
SPOSOBNOSTI

NAPREDNE
SPOSOBNOSTI

. . oo o ® 1

1 tjedan 1 tjedan 3-4 tjedna 3-4tjedna  3-4 tjedna 1-2 tjedna  1-3 tjedna 1-4 tjedna
(ili nekoliko dana)

VREMENSKI PERIOD

Slika 5. Prikaz priprema za drugu i trecu utrku sezone u linearnoj periodizaciji (Friel, 2018)
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5.2. Godisnji plan treninga

Trener Friel podijelio je sastavljanje godisnjeg plana treninga na 5 koraka: odredivanje

ciljeva sezone i ciljeva treninga, postavljanje godisnjeg volumena treninga, odredivanje vaznih

utrka, podjela sezone na periode te odredivanje tjednog volumena treninga. Svaki od njih

proizlazi iz prethodnoga i preporuca se odrediti ih po redu (Friel, 2018). U tablici 10 prikazan je

primjer godiSnjeg plana treninga, a gledajuci taj primjer lakSe je razumjeti sljedeca poglavlja o

popunjavanju njegovih razli¢itih dijelova.

Tablica 10. Primjer godisnjeg plana treninga (Friel, 2018)

GODISNJI PLAN TRENINGA Ime: Toni

TSS: 35000 Sezona: 2022./2023.

CILJEVI SEZONE:

podij na utrci drzavnog prvenstva

pobjeda na lokalnoj lizi

CILJEVI TRENINGA: dovesti radne serije ¢uénja na 110 kg do 30.12.

spustiti tjelesnu masu na 85 kg do 1.3.

podiéi funkcionalnu snagu na 300W do 15.4.

Najvazniji treninzi u tjednu
<
an
Q
g +~
8o 8
- [0} -
= | B c | .2 | N
518 |e|T |8 |«
E g g E .é é [
gleg | 2ls|8 |8|F
S5 288 | 5|5
; ; ; o 5| 23 R s | 9
Tjedan Pon Utrka Prio Period TSS Detalji 2| s = | S| & Sle
1 5.11. Tran -
2 12.11. Tran -
3 19.11. G Prip 560 X | AA| X
4 26.11. -11- 560 FTP test X | AA| X X
5 3.12. Baza 1 670 X | MT | X
6 10.12. -11- 730 X | MT | X
7 17.12. -11- 810 X | MS | X
8 24.12. -11- 560 Putovanje X | MS | X
9 31.12. Baza 2 670 X | MS | X X
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10 7.1 -11- 770 X | MS | X X
11 14. 1. -11- 880 X | 0S| X X
12 21. 1. Malacka C -11- 560 FTP test X | 0S| X

13 28. 1. Baza 3 780 X |1 0S| X X
14 4. 2. Malacka C -11- 880 X ] 0S| X X
15 11. 2. -11- 950 X | 0S| X X
16 18. 2. -11- 560 FTP test, FTHR test X | 0S| X

17 25. 2. Prip 1 880 X | 0S| X X
18 4.3. Malacka C -1I- 880 X |10S| X | X
19 11. 3. -11- 880 X | 0S| X X
20 18.3. -1I- 560 X |1 0S| X

21 25. 3. Prip 2 950 X |1 0S| X X
22 1. 4. Zvjezdarnica B E 715 X ]10S| X | X
23 8.4. -11- 950 X | 0S| X

24 15. 4. -11- 560 FTP test X | 0S| X

25 22. 4. Vrh 670 X ]10s| X | X
26 29.4. -11- 560 X ]10s| X | X
27 6. 5. Sveti Jure A Utrka 560 X X | X
28 13.5. Tran - X X | X
29 20. 5. Dugopolje TT B Baza 3 730 X | MS| X | X
30 27.5. -11- 630 FTP test, FTHR test X | MS | X

5.2.1. Odredivanje ciljeva sezone i ciljeva treninga

Na pocetku godiSnjeg plana upisuju se ciljevi sezone. Trener Friel ne savjetuje
postavljanje vise od tri cilja. Cilj moZe biti pobijediti u nekoj utrci, biti pozvan u reprezentaciju i
tako dalje. Iduéi korak je odredivanje ciljeva treninga. Ovo su manji ciljevi ¢ija je svrha
minimaliziranje slabosti i1 daljnje poboljSavanje snaga. Obavljanjem ovih ciljeva savladava se
prepreka ka obavljanju glavnih ciljeva sezone. Ako je slabost naprimjer penjanje, cilj treninga
mozZe biti: odvoziti uspon na Malacku za manje od 25 minuta. Za penjanje limiter moZze biti 1

tjelesna masa pa cilj treninga moZe biti 1 smrSaviti 5 kilograma prije travnja. Ako je slabost
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kronometar, cilj treninga uklju¢ivat ¢e rad na miSi¢noj izdrzljivosti pa cilj moze glasiti: povecati

snagu funkcionalnog praga na 300 vata do sredine svibnja (Friel, 2018).

5.2.2. Postavljanje godiSnjeg volumena treninga

Na vrhu godi$njeg plana upisuje se godiSnji volumen treninga u satima ili u TSS-u (eng.
Training Stress Score) koji predstavlja stres uzrokovan treningom. Ovdje se predvida koliko ¢e
se sati odvoziti tijekom cijele sezone, a u to se uklapa cjelokupni trening na biciklu i trening koji
je odraden bez bicikla, naprimjer trening sa utezima. Svakako se preporucuje uporaba TSS-a
umjesto broja sati jer TSS osim broja sati uzima u obzir i intenzitet treninga, a intenzitet je za
ozbiljnog biciklista vaznija varijabla. Kada se trening po¢ne gledati kroz TSS umjesto kroz broj
sati potpuno se mijenja percepcija o treningu. Vise nije vazno koliko je sati odvozeno nego

koliko su kvalitetno iskoristeni ti sati (Friel, 2018).

Postavlja se pitanje kako odrediti godiS$nji volumen treninga. Ako postoje podaci 0
volumenu prosle sezone, ovisno o tome kako je ta sezona prosla moze se ostaviti isti volumen ili
ga podi¢i za otprilike 10%. Jo§ jedan nacin za odredivanje godiSnjeg volumena je odrediti koliki
je otprilike bio TSS u jednom prosjecnom tjednu tijekom prosle sezone. Taj broj pomnozi se s 50
1 otprilike se dobije godiSnji volumen. Ako se unaprijed zna da ¢e neki tjedni morati biti
preskoceni radi karijere, odmora ili bilo ¢ega u zivotu, volumen se smanji za taj broj tjedana.
Ako se ne zna preporucuje se koristiti 50 tjedana umjesto 52 tjedna jer je gotovo sigurno da ¢e se
barem dva tjedna morati preskociti zbog bolesti, ozljede, odmora ili slicno. Treca opcija je
odrediti volumen na temelju kategorije biciklista u kojoj se biciklist nalazi, a koju odreduje

biciklisti¢ki savez. PredloZeni raspon TSS-a po kategorijama nalazi se u tablici 6 (Friel, 2018).

Tablica 6. Prijedlozi godisnjeg volumena za bicikliste (Friel, 2018)

Kategorija Predlozeni godisnji TSS Prosje¢ni tjedni TSS
lili2 35000-50000 700-1000
3 25000-35000 500-700
4 17500-25000 350-500
5 ili juniori 11000-17500 200-350
Veterani 17500-32500 350-650
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5.2.3. Odredivanje utrka po vaznosti

Sezona treninga moze zapoceti bilo kada, ali vazno je da se ostavi dovoljno vremena
kako bi se dobro pripremilo za prvu vaznu utrku. Sezona obi¢no zapocinje nakon tranzicijskog
perioda odmora od ozbiljnih treninga u prosloj sezoni. U idealnom slucaju potrebno je otprilike
pet do Sest mjeseci od tranzicijskog perioda kako bi se spremnost dovela na najviSu razinu.
Takva organizacija nece uvijek biti moguca pa ¢e se po potrebi uvesti odredene preinake U

obliku trajanja mezociklusa (Friel, 2018).

Godisnji plan potrebno je podijeliti na tjedne. Redci ¢e u godiSnjem planu predstavljati
tjedne, a stupci dane u tjednu i ostale biljeSke o treninzima. U stupac "Pon" koji je predviden za
ponedjeljke treba upisati datum prvog ponedjeljka u sezoni, a zatim popuniti sve ostale datume
za svaki preostali ponedjeljak u godini. Sada kada je sezona podijeljena na tjedne mogu se
upisati datumi najvaznijih utrka. U stupcu koji je namijenjen za utrke upisuje se datum utrke.
Naprimjer, ako je utrka 6. svibnja, biti ¢e upisana u redak koji zapoc€inje ponedjeljkom 1. svibnja
jer taj redak obuhvaca sve treninge i dogadaje od 1. do 7. svibnja. Kada se upiSu sve utrke na
kojima se planira sudjelovati te sezone dolazi se do stupca "Prio". Ovdje se upisuje prioritet
odredene utrke i oznacava se sa slovom A, B ili C. U tablici 7 objasnjeno je pristupanje utrci

ovisno o njenom prioritetu.

Tablica 7. Upute za odredivanje prioriteta utrke (Friel, 2018)

Prioritet utrke Maksimalan _brol no Vaznost Priprema za utrku
sezoni
A 3 Najvaznije utrke. Sezona se planira oko njih. Ukljucuje 1-2 tj_(_edna perioda
vrhunca prije utrke.
B 8 Sekundarne utrke na kojima se nastoji ostvariti Smanijiti trening 2 do 5 dana
dobar rezultat. prije utrke.
Najmanje vazne. Koriste se kao pripreme za utrku, .
. A L Nema posebne pripreme.
C Neograni¢eno testovi, teSki treninzi, drustveni dogadaji ili za o L
iSKUStVO. Tretiraju se kao treninzi.

Sezona ¢e biti prilagodena utrkama A prioriteta. Ne preporucuje se imati viSe od 3 najvaZnije
utrke jer je za svaku od njih potrebno imati period vrhunca, laganijeg treninga prije utrke kako bi

se na utrku doslo sa maksimalnim performansama (Friel, 2018). Optimalno smanjenje volumena
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tijekom perioda vrhunca je klju¢ za postizanje maksimalnih performansi na natjecanjima
(Tennessen i sur., 2014). Taj period osigurat ¢e maksimalne performanse na toj odredenoj utrci,
ali laganiji trening ¢e imati negativan utjecaj na steCenu spremnost. Drugim rije¢ima, u
odredenoj mjeri zrtvuje se spremnost kako bi se postigle maksimalne performanse na utrci. Zato
treba biti oprezan pri odredivanju broja najvaznijih utrka u sezoni. Tri takve utrke mogu se
podnijeti jer ¢e izmedu njih biti dovoljno vremena da se spremnost izgubljena pripremanjem za
utrku ponovno dovede na normalnu razinu prije sljede¢e vazne utrke. Sto su utrke A prioriteta
razdvojenije, to ¢e biti viSe vremena za izgradivanje spremnosti izmedu njih. Moguce je 1 nemati
nijednu utrku A prioriteta u sezoni, a umjesto toga imati mnoStvo utrka B prioriteta za koje je
umjesto dva tjedna odmora prije njih potrebno samo nekoliko dana. Na ovaj na¢in performanse
se ne¢e dovesti na najvecu mogucu razinu, ali sezona moze biti zanimljivija zbog veceg broja
utrka. Utrke C prioriteta tretiraju se kao tezi treninzi, a mogu imati viSe svrha. Mogu posluziti
kao pripreme za utrke A i B prioriteta, kao treninzi, ali i kao zabava ili drustveni dogadaj. Ove
utrke jako su vazne za pocetnike kojima one sluze za stjecanje iskustva i ulazak u svijet
biciklizma pa je za ove bicikliste pozeljno sudjelovati u §to veéem broju utrka tijekom prve

godine treninga (Friel, 2018).

5.2.4. Podjela sezone na periode

Sljedeci je korak podijeliti sezonu na periode. U tablici 5 objasnjeno je kako se sezona
dijeli na periode koji se zovu mezociklusi od kojih svaki traje nekoliko tjedana. U tablici 8

navode se tipovi treninga koji ¢e se obavljati u svakom mezociklusu.
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Tablica 8. Svrha, tipovi treninga i trajanje pojedinih mezociklusa (Friel, 2018)

Trajanje (ispod 50 | Trajanje (izhad 50 - .
. . . R, N - Trajanje odmora i
Mezociklus Tip treninga godina ili brzi godina ili spori R
oporavak) oporavak) P
Generalna ; - ; i diani
Prlprem63 .Za trsnlng. ?Stale aktlvr}o§tl,ld|vza'nje utega, 1-4 tjedna 1-4 tjedna Nije potrebno
priprema vjestine brze voznje, generalni atleticizam
Generalni trening: aerobna izdrzljivost, Al
Baza 1 4 tjedna 3 tjedna Zadnjb'h 3 i dana
misic¢na snaga, vjestine brze voznje aze
Generalni trening: aerobna izdrzljivost,
Baza 2 mi$i¢na snaga, vjestine brze voznje, 4 tjedna 3 tjedna Zadnjblng);-g dana
poceci misi¢ne izdrzljivosti
Generalni trening: aerobna izdrzljivost,
misi¢na snaga, vjestine brze voznje, ; . .
Baza 3 4 tjedna 3 t{gcli)na (ponoylctll Zadnjt:h 3 2dana
poceci misiéne izdrzljivosti i tre¢i bazni period) aze
anaerobne izdrzljivosti
Specifi¢ni trening: miSi¢na izdrzljivost,
Priprema za .
anaerobna izdrZljivost, snaga sprinta, 4 tjedna 3 tjedna Zadn].lh 35 ciana
utrku 1 pripreme
odrzavanje osnovnih sposobnosti
Specifiéni trening: misi¢na izdrzljivost, ) .
Priprema za 3 tjedna (ponoviti Zadnjih 3-5 dana
anaerobna izdrZljivost, snaga sprinta, 4 tjedna drugi period rioreme 2
utrku 2 ) priprema) prip
odrZavanje osnovnih sposobnosti
Specifiéni trening: simuliranje dijela
Vrhunac utrke svako 72-96 sati ili treninzi 1-2 tjedna 1-2 tjedna Nije potrebno
aktivnog oporavka
Specifi¢ni trening: kratki intervali na
Utrka 1 tjedan 1 tjedan Nije potrebno
intenzitetu utrke, odmor
Tranzicija Period odmora i oporavka 2 dana do 4 tjedna | 2 dana do 4 tjedna Nije potrebno
] p J J Jep

Podjela u tablici 8 koja se zasniva na linearnom modelu periodizacije odgovara vecini ljudi

neovisno o tipu utrka za koje se pripremaju. Malene razlike izmedu individualaca ovisit ¢e

ponajvise o tome na kojoj se razini spremnosti trenutno nalaze. Napredniji biciklisti mogu

zapocCeti s laganijim radom na naprednim sposobnostima u ranijem dijelu sezone dok za
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pocetnike i srednje napredne to nije toliko vazno kao fokusirati se na osnove. Naglasak se nalazi

na laganijem radu jer ¢e naporni treninzi u prvom dijelu sezone biti kontraproduktivni. Plan

treninga nije nesto ¢ega se treba striktno drzati ve¢ je dopustena odredena doza fleksibilnosti sve

dok se slijedi glavni princip: $to je blize utrka, treninzi trebaju biti sve viSe nalik toj utrci (Friel,

2018).

5.2.5. Odredivanje tjednog volumena treninga

Tjedni volumen odreduje se u satima ili u TSS-u. TSS je bolja opcija jer uzima u obzir i

intenzitet treninga. Tjedni volumen odreduje se pomoc¢u tablice 9. U najgornjem retku pronade se

ranije odredeni godi$nji volumen u TSS-u, a zatim se u stupcu u kojem se taj volumen nalazi

oCita tjedni volumen treninga za svaki mezociklus.

Tablica 9. Odredivanje tjednog volumena (Friel, 2018)

Godisnji TSS
Period | & | 15K | 175K | 20K | 225K | 25K | 27.5K ?2 325K | 35K | 37.5K | 40K | 425k | 45K | 475K | 50K | 525K | S5K | 57.5K | 60K
=

pﬁ;:‘:r;e 240 | 280 | 320 | 360 | 400 | 440 | 480 | 520 | 560 | 600 | €40 | 700 | 720 760 | 800 | 840 | 880 | 920 | 960
T | 280 | 330 | 380 | 430 | 480 | 520 | 570 | 620 | 670 | 710 | 760 | 810 | 850 | 900 | 950 | 1000 | 1040 | 1090 | 1140

2 | 310 | 370 | 420 | 470 | 530 | 580 | 630 | 680 | 730 | 780 | 840 | 890 | 950 | 1000 | 1050 | 1100 | 1150 | 1210 | 1260

Pl 3 | 350 | 400 | 460 | 520 | 580 | 630 | 690 | 750 | 810 | 860 | 920 | 980 | 1030 | 1090 | 1150 | 1210 | 1260 | 1320 | 1380
4 | 240 | 280 | 320 | 360 | 400 | 440 | 480 | 520 | 560 | 600 | 640 | 700 | 720 | 760 | 800 | 840 | 880 | 920 | 960

T | 200 | 335 | 380 | 430 | 480 | 520 | 570 | 620 | 670 | 710 | 760 | 810 | 850 | 900 | 950 | 1000 | 1040 | 1090 | 1140

2 | 330 | 385 | 440 | 500 | 550 | 600 | 660 | 720 | 770 | 820 | 880 | 940 | 990 | 1040 | 1100 | 1150 | 1210 | 1260 | 1320

Bea 3 | 370 | 440 | 500 | 560 | 630 | 690 | 750 | 810 | 830 | 940 | 1000 | 1060 | 1120 | 1190 | 1250 | 1310 | 1370 | 1440 | 1500
4 | 240 | 280 | 320 | 360 | 400 | 440 | 480 | 520 | 560 | 600 | 640 | 700 | 720 | 760 | 800 | 840 | 880 | 920 | 960

T | 330 | 385 | 440 | 500 | 550 | 600 | 660 | 720 | 780 | 820 | 830 | 940 | 990 | 1040 | 1100 | 1150 | 1210 | 1260 | 1320

2 | 370 | 440 | 500 | 560 | 630 | 690 | 750 | 810 | 830 | 940 | 1000 | 1060 | 1120 | 1190 | 1250 | 1310 | 1370 | 1440 | 1510

peeas 3 | 410 | 475 | 540 | 610 | 680 | 740 | 810 | 880 | 950 | 1010 | 1080 | 1150 | 1210 | 1280 | 1350 | 1420 | 1480 | 1550 | 1620
4 | 240 | 280 | 320 | 360 | 400 | 440 | 480 | 520 | 560 | 600 | 640 | 700 | 720 | 760 | 800 | 840 | 880 | 920 | 960
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1 | 370 440 500 560 630 690 750 810 880 940 1000 | 1060 1120 1190 1250 1310 1370 1440 1510
2 | 370 440 500 560 630 690 750 810 880 940 1000 | 1060 1120 1190 1250 1310 1370 1440 1510

Pripreme 1
3 | 370 440 500 560 630 690 750 810 880 940 1000 | 1060 1120 1190 1250 1310 1370 1440 1510
4 | 240 280 320 360 400 440 480 520 560 600 640 700 720 760 800 840 880 920 960
1 | 410 475 540 610 680 740 810 880 950 1010 1080 | 1150 1210 1280 1350 1420 1480 1550 1620
2 | 410 475 540 610 680 740 810 880 950 1010 1080 | 1150 1210 1280 1350 1420 1480 1550 1620

Pripreme 2
3 | 410 475 540 610 680 740 810 880 950 1010 1080 | 1150 1210 1280 1350 1420 1480 1550 1620
4 | 240 280 320 360 400 440 480 520 560 600 640 700 720 760 800 840 880 920 960
1 | 290 335 380 430 480 520 570 620 670 710 760 810 850 900 950 1000 1040 1090 1140

Vrhunac

2 | 240 240 320 360 400 440 480 520 560 600 640 700 720 760 800 840 880 920 960
Utrka 240 280 320 360 400 440 480 520 560 600 640 700 720 760 800 840 880 920 960

Vazno je naglasiti da se tjednog volumena ne treba drzati u potpunosti, on je tu da bude
smjernica za treninge u odredenom tjednu. S druge strane od njega se ne smije ni previse
odstupati, ali on se moze 1 mora mijenjati ovisno o situaciji u kojoj se nademo u odredenom
trenutku tijekom sezone. SavrSeno je prihvatljivo da se unaprijed zadani tjedni volumen ne
ostvari u bas$ svakom tjednu, ali je vazno da mu se bude blizu u vecini slucajeva. Sigurno je da ¢e
se tijekom sezone morati propustiti neki treninzi, naprimjer zbog izrazito loSih vremenskih
uvjeta. Takoder je vjerojatno da ¢e se ponekad imati i viSka vremena za pokoju dodatnu voznju
koja ¢e povecati tjedni volumen. Zakljucak je da u tjednom volumenu moramo ostaviti prostora
za dozu fleksibilnosti, ali u §iroj slici zadovoljiti zadane ciljeve u vecini slucajeva. Potrebno je na
kraju svakog tjedna pogledati kako su prosli treninzi u tom tjednu i1 na temelju dobivenih
zaklju¢aka modificirati treninge i volumen za sljedeéi tjedan. Ovaj proces ponekad moze biti
dosadan, ali za visoke ciljeve potrebno je kvalitetno planiranje. Sigurno je da ¢e netko tko ne
planira unaprijed, ve¢ svoju voznju isplanira pet minuta prije treninga, biti znatno loSije
pripremljen za utrku od nekog drugog koji je nekoliko mjeseci unaprijed kvalitetno isplanirao

kako se pripremiti za tu utrku (Friel, 2018).
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6. PLANIRANJE TJEDNA

Planiranje nije malen zadatak i zahtijeva dosta truda. Oni koji se ne pripremaju za
ozbiljne utrke tijekom sezone ve¢ im je cilj mnostvo manjih utrka i dobra zabava ne trebaju se
temeljito pripremati za takav cilj. Za planiranje tjedna prate se nadela periodizacije. Sto se utrka
vise priblizava treninzi trebaju postajati sve vise nalik na nju. Treninzi se od generalne pripreme
prebacuju prema specificnima. U godiSnjem planu u stupcima koji su predvideni za vrstu
treninga nalazi se osam kategorija: dizanje utega, acrobna izdrZljivost, miSi¢na snaga, vjestine
brze vozZnje, miSi¢na izdrzljivost, anaerobna izdrzljivost, snaga sprinta i1 testovi. Redovito
testiranje potrebno je kako bi se pratio napredak te kako bi imali podatke potrebne za buduce
planiranje treninga. Planiranje tjedna je odlu¢ivanje koji ¢e se treninzi raditi i kada ¢e se ti
treninzi raditi. To ¢e dosta ovisiti o slabostima i1 snagama pojedinca, a treninzi trebaju poboljsati

slabosti i odrzati snage (Friel, 2018).

6.1. Stupac za misi¢nu snagu/dizanje utega

Misi¢na snaga jako je vazna za performanse i prevenciju ozljeda. U programu linearne
periodizacije treninzi dizanja utega tijekom sezone mijenjaju se jednako kao i treninzi na biciklu.
To u praksi znaci da ¢e postojati dvije paralelne periodizacije: jedna za dizanje utega i druga za
voznju na biciklu. Vazno je da su ti treninzi dobro sinkronizirani inace moze do¢i do problema s
napretkom 1 oporavkom. Ako se istovremeno stavi fokus na povecanje misi¢ne mase i snage dok
su treninzi na biciklu takoder naporni, ne¢e se posti¢i napredak u nijednom podrucju, a moze
do¢i do ozljeda. Za kombinaciju ovakvih treninga potrebno je iskustvo i balansiranje izmedu njih

tako da se medusobno nadopunjuju umjesto da se dovode u konflikt (Friel, 2018).

Dizanje utega u pripremnom periodu sastoji se od anatomskih adaptacija (AA) i miSi¢ne
tranzicije (MT). Treninzi na pocetku sezone spadat ¢e u anatomske adaptacije Ciji je cilj
privikavanje tijela na razne vjezbe. To se postize treniranjem pokreta odredene vjezbe sa manjom
tezinom 1 viSe ponavljanja. Ova faza u prosjeku traje dva tjedna sa dva do tri treninga dizanja

utega tjedno. Nakon nje slijedi miSi¢na tranzicija u kojoj kre¢e malo ozbiljnije dizanje utega, a
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njen cilj je postepeno smanjivanje broja ponavljanja i podizanje tezine. Ova faza takoder traje

oko dva tjedna sa dva do tri treninga tjedno (Friel, 2018).

U prvom baznom periodu obavljaju se treninzi miSiéne snage koji su najtezi treninzi
dizanja utega u sezoni. Ova faza u prosjeku traje Cetiri tjedna i potrebno ju je zavrsSiti prije nego
krenu teski treninzi na biciklu u tre€¢em baznom periodu. U suprotnom bi doslo do nagomilavanja
napora i loSih treninga u obje kategorije. Nakon ove faze teski treninzi prebacuju se na bicikl, a
dizanje utega sluzi samo za odrzavanje miSi¢ne snage $to se postize laganijim treninzima (Friel,

2018).

U drugi 1 tre¢i bazni period, prvi i drugi period priprema za utrku te period vrhunca u
godis$nji plan treninga se u stupcu za dizanje utega upisuje odrzavanje miSi¢ne snage (OS).
Tijekom ovih perioda odrzava se snaga steCena u periodu miSi¢ne snage (MS). Za razliku od
prethodnih perioda u kojima su se utezi dizali dva do tri puta tjedno, za period odrzavanja
dovoljan je jedan trening tjedno. Treninzi dizanja utega ne smiju ni na koji nacin ometati
treninge na biciklu pa su ovi treninzi rjedi i manje zahtjevni. Trening dizanja utega u periodu
vrhunca treba biti toliko kratak i lagan da se po potrebi taj isti dan moze odraditi kvalitetan

trening na biciklu (Friel, 2018).

Tjedan u kojem ¢e se odviti utrka nece sadrzavati dizanje utega jer za to nema potrebe.
Takoder, dizanje utega nece se odvijati ni u tranzicijskom periodu koji sluzi za psihicki i fizicki
odmor od treninga. Nakon tranzicije koja slijedi nakon prve utrke obino slijede tre¢i bazni
period 1 prvi i drugi period priprema za sljedecu utrku. Periodi anatomske adaptacije 1 miSi¢ne
tranzicije nisu potrebni osim na pocetku sezone, tako da se tada odabire ili period odrzavanja ili
period miSi¢ne snage ovisno o individualnim potrebama. Ako su vozaceve slabosti miSi¢na snaga
ili miSi¢na izdrzljivost bilo bi korisno ubaciti nekoliko treninga miSi¢ne snage, a u suprotnom c¢e
biti dovoljno odrzavati ve¢ stecenu snagu. U slucaju dvojbe korisnije je u ovim periodima

dizanje utega ostaviti po strani i posvetiti se treningu na biciklu (Friel, 2018).

38



6.2. Stupci za sposobnosti

U godiSnjem planu treninga oznaCuju se tipovi treninga po sposobnostima za svaki
pojedini tjedan. Sposobnostima se smatraju tri osnovne i tri napredne sposobnosti. Trening za
neku sposobnost koji se planira raditi u odredenom tjednu oznaci se sa znakom X u stupac koji

pripada toj sposobnosti (Friel, 2018).

Pripremni period rezerviran je za lakSe treninge osim u slucaju dizanja utega. Njegova je
svrha biti prijelazno razdoblje izmedu odmora i oporavka u periodu tranzicije i ozbiljnijih
treninga u baznim periodima i periodima pripreme za utrku. Pripremni period odraduje se na
pocetku sezone 1 u ostatku godine se viSe ne ponavlja. Osim miSi¢ne snage koja je pokrivena
dizanjem utega, jedine sposobnosti koje se treniraju u ovom razdoblju su aerobna izdrzljivost i
vjestine brze voznje. Ove dvije sposobnosti oznaCavaju se sa X u svim tjednima pripremnog

perioda (Friel, 2018).

Treninzi mi$i¢ne snage u prvom baznom periodu jako su zahtjevni pa treninzi aerobne
izdrzljivosti 1 vjesStina brze voznje na biciklu moraju ostati lagani kako bi izbalansirali stres na
tijelo. U tablici takoder oznaCavamo aerobnu izdrzljivost i1 vjeStine brze voznje. U drugom
baznom periodu dizanje utega prebacuje se na odrzavanje kroz jedan trening tjedno. Uz osnovne
sposobnosti oznac¢ava se i miSi¢na izdrZljivost za sve tjedne osim zadnjega Koji je rezerviran za
oporavak §to ¢e biti objaSnjeno u kasnijem dijelu poglavlja. Treéi bazni period sadrzi treninge
koji su specificniji za utrku. Uz osnovne sposobnosti i miSi¢nu izdrzljivost dodaje se joS i

anaerobna izdrzljivost. Zadnji tjedan ostaje prazan kao i u prethodnim periodima (Friel, 2018).

Prvi i drugi period priprema za utrku sadrzava treninge koji postaju u potpunosti
specificni za nadolazecu utrku. Intenzitet treninga se povecava, a osnovne sposobnosti samo se
odrzavaju. One su uglavnom uklju€ene u zagrijavanje, rashladivanje nakon treninga ili u lagani
trening aktivnog oporavka. Grupne voZnje su sve ¢eSce jer dobro simuliraju uvjete na utrci, a
ovisno o onome §to utrka zahtijeva naglasak je na anaerobnoj izdrZljivosti, miSi¢noj izdrZljivosti
1 snazi sprinta. Oni koji se spremaju za kronometar imat ¢e najveci naglasak na treninzima
miSi¢ne izdrZljivosti. U godiSnjem planu za ove se periode oznacavaju sve sposobnosti osim u

zadnjem tjednu koji ostaje prazan (Friel, 2018).
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U periodu vrhunca cilj je u treningu imati intenzitet slican onome koji ¢e biti u utrci.
Nema vise treninga s naglaskom na osnovne sposobnosti osim onih za aktivni oporavak izmedu
tezih treninga. VjeStine brze voznje mogu biti uklopljene u treninge naprednih sposobnosti, a
misi¢na snaga se ne radi u ovom periodu. U tjednu utrke treninzi su kratki i imitiraju intenzitet
koji se ocekuje na utrci. Nakon utrke slijedi period tranzicije koji sluzi za odmor od napornih
treninga koji su prethodili utrci. U ovom periodu nema strukturiranih treninga i zadanog
volumena. Treninzi su kratki 1 lagani, preporuca se sudjelovanje u drugim aktivnostima 1 odmor

od voznje (Friel, 2018).

6.3. Tjedni za odmor, oporavak i testiranja

Posljednji tjedni svih perioda u kojima se nisu oznaCavali treninzi namijenjeni su za
odmor, oporavak 1 testiranje. U godiSnjem planu se u tim tjednima oznacava aerobna izdrzljivost,
vjeStine brze voznje 1 testiranje. Treninzi aerobne izdrzljivosti i vjeStina brze voznje bit Ce
laganiji i taj period odmora posluzit ¢e kao izvrsno vrijeme za testiranje. Tijekom sezone
potrebno je redovito obavljati testiranja kako bi se moglo precizno odrediti zone treninga. Zone
snage se uglavnom mijenjaju svako nekoliko tjedana dok zone otkucaja srca ostaju uglavnom
nepromijenjene osim ako se radi o pocetnicima. Period od nekoliko dana odmora i laganijih
treninga donijet ¢e svjezinu potrebnu za kvalitetno odradeno testiranje. Nakon testiranja potreban

je dan odmora (Friel, 2018).

6.4. Planiranje za preostale utrke u sezoni

Nakon $to je isplaniran godisnji plan do prve utrke u sezoni, potrebno je isplanirati
ostatak sezone. Kada je prva utrka odradena treba vidjeti u kakvom je stanju aerobna izdrZljivost
u odnosu na tre¢i bazni period. Aerobna izdrZljivost je najvazniji faktor u sportovima
izdrzljivosti, a ta je sposobnost sklona opadanju nakon perioda u kojima je naglasak bio na
naprednim sposobnostima. Stanje aerobne izdrzljivosti moze se odrediti testom za funkcionalni
aerobni prag pomocu kojeg dobivamo prag efikasnosti. Ako test pokaze da aerobna izdrzljivost
nije previSe opala moze se odmah nakon tranzicijskog perioda koji slijedi nakon prve utrke

krenuti sa periodom priprema za sljedecu utrku. Ako je faktor efikasnosti opao za vise od 5% u
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odnosu na prethodno razdoblje korisno je ponoviti tre¢i bazni period s naglaskom na aerobnu

izdrzljivost (Friel, 2018).

6.5. Tjedni i dnevni treninzi

Godi$nji plan treninga sada je uglavnom zavrSen. Odreden je godis$nji volumen, ciljevi
sezone i ciljevi treninga, popunjeni su stupci sa tjednima, utrkama, prioritetom utrka, periodima,
TSS-om, detaljima i treninzima po sposobnostima. U stupcu sa detaljima upisuju se natuknice za
odredeni tjedan. Tu upisujemo koje ¢emo testiranje obaviti taj tjedan, neke natuknice za utrku

koja se odvija taj tjedan, planirani godi$nji odmor i sli¢no (Friel, 2018).

Preostalo je odrediti kako ¢e izgledati tjedan treninga i kojim ¢e se danima trenirati. Ovo
¢e uvelike ovisiti o faktorima kao §to su obitelj 1 karijera. Treninzi e biti isti ili jako sliéni u
istom periodu sezone, a razlikovat ¢e se u razliCitim periodima. Tijelu odgovara ustaljeni
raspored u istom mezociklusu. S promjenom mezociklusa dolazi i do promjene u rasporedu i
treninzima. Prelaskom iz baznog perioda u period pripreme za utrku naglasak prelazi sa trajanja
na intenzitet. U tablicu 11 upisuje se kako ¢e izgledati uobicajeni tjedan treninga u prvom,
drugom i treCem baznom periodu te u prvom i drugom periodu priprema za utrku. Ne upisuje se
totno odreden trening nego vrsta treninga: grupna voznja, B ili C utrka, voznja aktivnog
oporavka, dan odmora, dizanje utega i slicno. Za dane treninga odabiru se oni dani koji

pojedincu najbolje odgovaraju u odnosu na njegov Zivotni stil i obveze.

Tablica 11. Planiranje tjedne rutine za bazne i pripremne periode (Friel, 2018)

Dan u tjednu Baza 1 Baza 2 Baza 3 Pripreme 1 Pripreme 2

Ponedjeljak

Utorak

Srijeda

Cetvrtak

Petak

Subota

Nedjelja
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Grupne voznje vazne su za prvi i drugi period priprema za utrku jer donekle simuliraju
situacije koje ¢e se dogoditi tijekom utrke. Grupnim voznjama mogu se smatrati i C utrke kojima
se pristupa kao teZzem treningu, a prije njih odraduju se laksi treninzi i dan odmora. Uobi¢ajeni
broj grupnih voznji u tjednu je jedna voznja, a ozbiljniji vozaci i oni sa brzim moguénostima
oporavka mogu odraditi i dvije voznje. Jedna do dvije grupne voznje u tjednu ostavljaju dovoljno
mjesta za jo$ jedan do dva teSka treninga u tom istom tjednu. U tablicu 11 ovisno o Zeljama
pojedinca upisuje se jedna do dvije grupne voznje tjedno u periode priprema za utrku. Prvi i
drugi bazni period rezervirani su za laganije treninge i razvoj aerobne izdrZljivosti pa se grupne
voznje ne preporucuju. U tre¢em baznom periodu moze se ubaciti jedna grupna voznja tjedno

ako ne ometa ostale treninge u tjednu (Friel, 2018).

Planiranje dana za dizanje utega ovisi o ostalim treninzima na biciklu. Uobicajena greska
je kombiniranje teSkih treninga dizanja utega sa teSkim treninzima na biciklu. Teski treninzi
dizanja utega stavljaju se u raspored u prvom baznom periodu dok su biciklisticki treninzi lagani,
a potom u daljnjim periodima polako prelaze u odrzavanje dok biciklisti¢ki treninzi postaju tezi.
U pripremnom periodu i prvom baznom periodu uobi¢ajeno je odraditi dva treninga dizanja
utega tjedno pa ¢e se to i upisati u tablicu 11. Nakon $to se odradi faza miSiéne snage i zapocne
period odrzavanja snage broj treninga smanjuje se na jedan tjedno. Kada se odraduju dva
treninga tjedno potrebno ih je rasporediti na na¢in da je izmedu njih dva ili tri dana odmora.
Tijelu je potreban odmor kako bi se odvile adaptacije izazvane treningom. Cak i kada dizanje
utega postane samo odrzavanje, ovisno o moguc¢nostima oporavka pojedinca poZzeljno je sljedeci
dan odraditi samo laganiji trening. U skladu s ovim principima popunjava se tablica 11 za sve

bazne periode i periode priprema za utrku (Friel, 2018).

Teski treninzi su svi treninzi koji pomazu da se spremnost dovede na vecu razinu. Svaki
trening koji proizvede dovoljan stres da potakne adaptacije smatra se teskim treningom. Treninzi
osnovnih sposobnosti uglavnom dovode do manjih adaptacija od treninga naprednih sposobnosti,
ali neovisno o sposobnosti za koju se trenira, ako se nakon treninga akumulira dovoljno zamora i
tijelo nakon njega zahtijeva odmor radi se o teSkom treningu. Potrebno je biti odmoren 1
oporavljen kako bi se teski trening mogao kvalitetno odraditi, a nakon njega potrebno je po
potrebi imati jedan ili viSe dana oporavka. Teski treninzi razli¢iti su u razli¢itim mezociklusima.

U pripremnom periodu u teske treninge spadaju treninzi aerobne izdrzljivosti i miSi¢ne snage
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kroz dizanje utega. Treninzi aerobne izdrZljivosti nizeg su intenziteta, ali stres kojeg proizvode
dolazi iz duzeg trajanja tih treninga. Treninzi naprednih sposobnosti u periodima priprema za

utrku stresni su zbog visokog intenziteta (Friel, 2018).

Dani odmora i oporavka vazni su kako bi kompenzirali stres nastao teSkim treninzima.
Potrebno je odrediti kako rasporediti teSke treninge i dane odmora i oporavka kako bi se dopustio
adekvatan oporavak prije sljedeeg teskog treninga. Ako se na teSki trening dode sa
akumuliranim zamorom taj ¢e trening biti kontraproduktivan. Pozitivne adaptacije nece se
dogoditi ako se tijelu ne dopusti da se odmori tijekom 48 sati nakon teSkog treninga. Sljedeci
teski trening nakon toga takoder nece biti produktivan jer nece biti dovoljno svjezine da ga se
kvalitetno odradi. Dani odmora i oporavka zbog tih su razloga jednako vazni kao i teski treninzi.
Zamjena dana oporavka sa teSkim treningom nec¢e donijeti povecanje spremnosti nego negativne
posljedice. Iskusniji biciklisti brze se oporavljaju od svojih treninga, a pocetnici trebaju smanjiti
broj teskih treninga u tjednu. Godine biciklista takoder igraju vaznu ulogu, juniori i veterani
sporije se oporavljaju od seniora u ozbiljnom treningu. Biciklisti u dvadesetim i tridesetim
godinama koji imaju nekoliko godina iskustva u treningu mogu imati €ak 1 Cetiri teska treninga u
tjednu, ali svejedno trebaju paziti da imaju dovoljno moguénosti za oporavak izmedu njih (Friel,
2018).

6.6. Tjedna rutina treninga

Tablica 11 sada je popunjena sa vrstama treninga. Popunjavajuéi tu tablicu odredeno je u
kojim ¢e se danima voziti grupne voznje, kada ¢e se dizati utezi, kada ¢e se odradivati teski
treninzi te kada ¢e biti dani odmora i oporavka. U ovu tablicu ne spadaju zadnji tjedni u svakom
mezociklusu koji su rezervirani za voznje oporavka i testiranje. Vazno je naglasiti da nije
moguce unaprijed savrSeno isplanirati kako ¢e izgledati svaki trening u sezoni jer ¢e uvijek doci
do preinaka ovisno o trenutnoj situaciji. Unato¢ tome, bitno je imati okvir koji ¢e biti baza za
daljnje preinake koje ¢e se raditi po potrebi. U tablici 12 nalazi se primjer standardnog tjedna u
razli¢itim mezociklusima. Ovo je samo primjer za zamisljenog naprednijeg vozaca i nikako se ne
moZe primijeniti na sve, ali sluzi kao pomo¢ za sastavljanje vlastitog plana. Teski treninzi u

tablici biti ¢e drugaciji za svaki mezociklus (Friel, 2018).
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Tablica 12. Primjer standardnog tjedna treninga u baznom i pripremnom periodu za naprednog vozaca

(Friel, 2018)

I_Dan ! Baza 1 Baza 2 Baza 3 Pripreme 1 Pripreme 2
tjednu
Dizanje utega Dl;::;;e Dizanje utega Dizanje utega Dizanje utega
Ponedjeljak (MS) (08S) (0S) (0S) (0S)
Oporavak Oporavak Oporavak Oporavak Oporavak
Teski i . e . - .
Utorak Oporavak trening Teski trening Teski trening Teski trening
Srijeda
Teski trening Oporavak Oporavak Oporavak Oporavak
. Teski . . - . oy .
Cetvrtak Oporavak trening Teski trening Teski trening Teski trening
Dizanje utega
Petak Oporavak Oporavak Oporavak Oporavak
(MS)
Grupna voznja Grupna Grupna voznja | Grupna voznja | Grupna voznja
Subota . o o .
(skroz lagano) voznja ili utrka ili utrka ili utrka
. o . Oporavak ili Oporavak ili Oporavak ili
Nedjelja Teski trening Oporavak dan odmora dan odmora dan odmora

6.7. Tjedna raspodjela volumena

Pocetnici se u treningu trebaju fokusirati uglavnom na frekvenciju. Srednje napredni
vozaci koji ve¢ dvije ili tri godine imaju dovoljnu frekvenciju treninga trebaju se fokusirati na
trajanje treninga kako bi razvili aerobnu izdrzljivost. Za naprednog vozaca klju¢na varijabla
treninga je intenzitet. Frekvencija i1 trajanje i1 dalje su vazni, ali ne kao intenzitet. Zato se
preporucuje uporaba TSS-a kao mjerila za volumen jer on istovremeno spaja frekvenciju,
trajanje 1 intenzitet u jednu varijablu. GodiSnji volumen ve¢ je odreden u godiSnjem planu
treninga, kao i volumeni u pojedinim tjednima. U tablici 9 nalazi se volumen u TSS-u za svaki
tiedan voznje u godiSnjem planu. Na temelju brojeva u tablici 9 odreduje se TSS za svaki

pojedini dan u odredenom tjednu pomocu tablice 13.

44



Tablica 13. TSS za pojedine dane u tjednu (Friel, 2018)

Tjedni TSS | Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota Nedjelja
240 0 50 0 50 20 80 40
260 0 50 0 60 20 80 50
280 0 50 20 60 20 80 50
300 0 50 30 60 30 80 50
320 0 60 30 60 40 80 50
340 0 60 30 60 50 90 50
360 0 70 40 60 50 90 50
380 0 70 40 60 50 100 60
400 10 70 50 60 50 100 60
420 30 70 50 60 50 100 60
440 40 70 50 70 50 100 60
460 40 70 50 70 50 120 60
480 40 90 50 70 50 120 60
500 50 90 50 70 50 120 70
520 50 90 50 70 70 120 70
540 50 90 50 70 70 140 70
560 50 90 50 90 70 140 70
580 50 90 50 90 70 160 70
600 50 110 50 90 70 160 70
620 50 110 50 90 70 160 90
640 50 110 50 90 70 180 90
660 50 110 70 90 70 180 90
680 50 110 70 110 70 180 90
700 50 110 70 110 90 180 90
720 50 130 70 110 90 180 90
740 50 130 70 110 90 180 110
760 50 130 90 110 90 180 110
780 50 130 90 110 90 200 110
800 50 130 90 130 90 200 110
820 50 150 90 130 90 200 110
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840 50 150 90 130 110 200 110
860 50 150 90 130 110 200 130
880 50 150 110 130 110 200 130
900 50 150 110 130 110 220 130
920 50 150 110 150 110 220 130
940 50 150 110 150 130 220 130
960 50 170 110 150 130 220 130
980 50 170 110 150 130 220 150
1000 70 170 110 150 130 220 150
1020 70 170 110 150 130 240 150

Ovaj postupak potrebno je odraditi za svaki tjedan u sezoni. Tablica 13 nudi prijedloge za tjednu

raspodjelu volumena i ne treba je se strogo drzati, ali ne preporucuju se ni prevelika odstupanja.

Svaki individualac ¢e dane rasporediti onako kako mu najbolje odgovaraju. Takoder je moguce

da ¢e neka voznja imati ve¢i TSS nego §to je zadano. Najbolje vrijeme za donoSenje preinaka u

program je kraj prethodnog tjedna treninga. Tada se moze sagledati kako je proSao trening u

prethodnom tjednu i na temelju trenutne situacije preciznije isplanirati sljedeci tjedan. Takve

odluke nije moguce donijeti Sest mjeseci unaprijed (Friel, 2018).
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7. PRIMJERI TRENINGA

7.1. Aerobna izdrZljivost

Trening za aktivni oporavak

Voznje aktivnog oporavka su jako vazan dio plana tijekom cijele sezone. Intenzitet kojim se vozi
na ovim treninzima otprilike odgovara 55% FTP-a (funkcionalne snage). Voznja bi trebala trajati
manje nego uobicajeno i trebalo bi se voziti na ravnom terenu. Koriste se uglavnom manje brzine
1 malo veci broj okretaja pedala. Cilj ovog treninga nije napredak nego oporavak. Zamjena ovom
treningu moZe biti 1 neka druga aktivnost kao hodanje, lagano trcanje, plivanje 1 ostalo.
Percipirani napor te aktivnosti trebao bi biti otprilike RPE 2. Napredniji biciklisti imaju dosta
koristi od ovih voZnji, a pocetnici 1 srednje napredni biciklisti mogu ih zamijeniti sa danom

kompletnog odmora (Friel, 2018).
Trening aerobnog praga

Svrha ovog treninga je povecanje acrobne izdrZljivosti kroz razvijanje sposobnosti tijela za
dostavljanje kisika 1 proizvodnju energije u miSi¢ima. Tijekom ranijeg dijela sezone za
odredivanje intenziteta ovog treninga koristi se monitor otkucaja srca. Otkucaji srca na aecrobnom
pragu trebali bi iznositi otprilike 30 otkucaja ispod otkucaja na anaerobnom i funkcionalnom
pragu. Nakon zagrijavanja vozi se 1 do 4 sata intenzitetom koji odgovara otkucajima srca na
aerobnom pragu. Trajanje ovog treninga ovisit ¢e o trajanju utrke za koju se priprema kasnije u
sezoni. Ako se priprema za krace utrke ili kronometar trening Ce trajati otprilike 60-90 minuta.
Nakon treninga s mjeraca snage oc€itaju s€ podaci normalizirane snage za dio u kojem je vozeno
na aerobnom pragu. Ta se snaga podijeli sa prosje¢nim otkucajima srca u istom dijelu kako bi se
dobio faktor efikasnosti. Faktor efikasnosti povecava se povecanjem spremnosti, a nakon nekog
vremena dosegnut ¢e plato. Kada se primijeti da je faktor efikasnosti jednak u nekoliko treninga
zaredom potrebno je intenzitet sljedecih treninga pratiti preko normalizirane snage na aerobnom

pragu. Intenzitet tih treninga biti ¢e normalizirana snaga + 5 vati (Friel, 2018).
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7.2. MiSi¢na snaga

Trening dizanja utega

Nakon zagrijavanja krece se na prvu i glavnu vjezbu u treningu koja moze biti straznji ¢ucanj sa
Sipkom. Odraduje se 3 serije od 10 ponavljanja, a tezina odgovara onoj tezini s kojom se moze
napraviti 10 ponavljanja s time da mora ostati 2-4 ponavljanja u rezervi. Vazno je naglasiti da se
u kompleksnim vjezbama poput cucnja 1 mrtvog dizanja ne smije i¢i do otkaza. Sljedeca vjezba
mogu biti iskoraci sa bu€icama, odraduje se 3 serije po 15 ponavljanja sa svakom nogom, a
tezina bucica je tezina s kojom se mogu odraditi zadana ponavljanja s time da u rezervi ostane
jos 1-3 ponavljanja. Za kraj treninga moze se odraditi plank u 3 serije po 1-2 minute. Broj serija i
ponavljanja u vjezbama moze dosta varirati ovisno 0 ciljevima pojedinca. Postoji mnostvo
drugih primjera treninga dizanja utega od kojih ¢e svatko morati izabrati one vjezbe koje mu

najbolje odgovaraju ovisno o ciljevima.

7.3. Vjestine brze voznje

Vjezbanje u zavojima

Za ovaj trening potrebna je zavojita cesta s nekoliko zavoja s pravim kutom. Vjezba se
naginjanje tijela 1 bicikla u zavoju, zatim naginjanje tijela dok bicikl pokusavamo odrzati
uspravnim te naginjanje bicikla dok tijelo drzimo uspravnim. Za ovaj trening potrebno je jako
paziti na promet i izabrati komad ceste sa dobrom vidljivo§¢u i malo prometa. Vjezbaju se
razli¢ite brzine ulaska u zavoj i izlaska iz zavoja, a potrebno je ukljuciti i nekoliko sprintova pri

ulasku i izlasku iz zavoja. Intenzitet za ovaj trening nije vazan (Friel, 2018).

Vjezba sudaranja

Na travnatom, ali ¢vrstom terenu, vjezba se kontrolirani kontakt s drugim biciklistom. Na
pocetku se lagano sudara dok se vozi sporim tempom, a kada se ovo dobro istrenira brzina se
moZe postepeno povecavati. U ovaj trening pozeljno je ukljuciti i naginjanje na drugog biciklista
1 lagani kontakt kota¢ima. Ovaj trening simulira situaciju guzve na utrci kada su kontakt s

drugim biciklistima i dodirivanje kotaca Cesto neizbjezni (Friel, 2018).
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7.4. MiSi¢na izdrzljivost

Tempo intervali

Za ovaj trening odabire se ravan teren ili teren sa laganim usponom (1 do 3% uspona). Nakon
zagrijavanja voze se 3 do 5 intervala u 4. zoni snage. Trajanje intervala je otprilike 12 do 20
minuta, a periodi lagane voznje izmedu njih koji sluze za oporavak odgovaraju ¢etvrtini trajanja
intervala - od 3 do 5 minuta. Naprimjer, izmedu intervala od 16 minuta periodi oporavka trajat ¢e
4 minute. Za ovaj trening potreban je mjeraC snage. Izbjegavaju se ceste sa puno prometa,
raskriZja 1 znakova zaustavljanja. Za vrijeme intervala ostane se u sjedecem polozaju bez dizanja

na noge, a u periodima oporavka vozi se u 1. zoni snage (Friel, 2018).
"Sweet spot” intervali

Nakon zagrijavanja voze se dva intervala na ravnoj cesti ili cesti s laganim usponom (2 do 3%).
Vozi se umjereno i u sjede¢em polozaju. Svaki interval vozi se intenzitetom 0.88-0.93% FTP-a.
Trajanje intervala je 12 do 20 minuta, a izmedu njih je oporavak koji traje otprilike Cetvrtinu
trajanja intervala. U pocetku se krene sa intervalima od 12 minuta, a s pove¢anjem spremnosti Se

trajanje postepeno povecava (Friel, 2018).

7.5. Anaerobna izdrZljivost

VO,max intervali

Cesta za ovaj trening trebala bi biti ravna ili valovita sa Cestim manjim usponima. Nakon
temeljitog zagrijavanja odraduje se nekoliko intervala u trajanju od 30 sekundi do 4 minute.
Oporavak izmedu njih traje jednako kao i interval, a tijekom njega vozi se u prvoj zoni snage.
Kako se spremnost povecava, trajanje oporavka izmedu intervala moze se postepeno smanjivati
prema polovici trajanja intervala. Okretaji pedala tijekom intervala trebali bi biti iznad
uobicajenih. Ukupno trajanje svih intervala u pocetku moze biti oko 5 minuta (npr. 10 intervala
od 30 sekundi), a onda se postepeno povecavati prema ukupno 15 do 20 minuta (npr. 5 intervala
od 3 minute ili 5 intervala od 4 minute). Za ovaj trening potreban je mjera¢ snage, a intervali se

voze u petoj zoni snage (Friel, 2018).
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7.6. Snaga sprinta

Skokovi

Ovaj trening zahtijeva kvalitetno zagrijavanje. Nakon zagrijavanja odraduje se 10-20 skokova za
poboljsavanje eksplozivnosti. Skokovi se rade u 2-4 serije po 5 skokova S$to je otprilike 10-20
skokova po treningu. Svaki skok sastoji se od 8-12 okretaja pedala na visokoj kadenci. Izmedu
svakog skoka je odmor od jedne minute, a izmedu serija je odmor od 5 minuta. Snaga i intenzitet
trebaju biti maksimalni za svaki skok. Kod voznje na cesti poZeljno je odradivati skokove na

razli¢itim nagibima ceste te ukljuéiti ulazak i izlazak iz zavoja (Friel, 2018).
Grupni sprintovi

Tijekom voznje odraduje se nekoliko sprintova trajanja 5 do 15 sekundi. Mogu se odradivati s
jednim trening partnerom ili u grupi kako bi se simulirao intenzitet utrke i polozaj u odnosu na
druge bicikliste. UobicCajeno je utrkivati se od jednog prometnog znaka do drugog. Snaga i
intenzitet trebali bi biti maksimalni, a izmedu sprintova je oporavak od nekoliko minuta (Friel,
2018).

7.7. Testovi

Test aerobnog praga (AeT test)

Nakon odradenog treninga aerobnog praga koji je ranije objasnjen normalizirana snaga za dio
odvoZen na aerobnom pragu podijeli se za prosjecnim brojem otkucaja srca u tom istom dijelu
kako bi se dobio faktor efikasnosti. Faktor efikasnosti povecavat ¢e se s povecanjem kondicije.
Tijekom perioda smanjenog treninga kao §to je kraj sezone faktor efikasnosti ¢e se smanjiti Sto je
u potpunosti normalno 1 o€ekivano. Ovaj test moze se obavljati tijjekom normalnog tjedna
treninga, ali savjetuje ga se odraditi nakon nekoliko dana odmora i oporavka jer ¢e dati bolje
rezultate ako se na njega dode u potpuno odmornom stanju. Test se odraduje viSe puta tijekom
sezone, a preporuca ga se odraditi svakih 6-8 tjedana i to ako je moguce uvijek na istoj dionici

(Friel, 2018).

Test funkcionalne snage (FTP test) i test funkcionalnog broja otkucaja srca (FTHR test)

objasnjeni su u poglavlju FTP test.
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8. ZAKLJUCAK

Sto je cilj zahtjevniji, to je vaznost svakog pojedinog treninga vecéa. Svrhoviti trening
dovodi do malih svakodnevnih pomaka koji se polako zbrajaju i kroz duzi vremenski period
pretvaraju u rezultate. Kod zahtjevnijih ciljeva veliku vaznost ima i ono §to se radi izvan
treninga. Karijera, prehrana, san, stres, izbor trening partnera 1 ostali vanjski faktori imaju vaznu

ulogu u cjelokupnom procesu.

Od najboljih sportasa o¢ekuje se da znaju odrediti cilj svakog pojedinog treninga. Dobre
rezultate nece dati jedan dobar trening ili tjedan treninga, ve¢ su potrebni mjeseci 1 godine
konzistentnog rada. Zato sporta$ prije treninga ne bi trebao razmisljati kako odraditi §to tezi 1 jaci
trening kako bi do napretka doslo odmah, ve¢ bi trebao znati da ¢e te sezone odraditi 200-tinjak
treninga koji ¢e zajedno donijeti znacajan napredak, a svaki pojedini trening ima svoju svrhu u
cjelokupnoj slici. Od uspjeSnog se sportaSa ocekuje ucinkovito manipuliranje varijablama
treninga, a kod dizajniranja treninga postoje samo tri varijable: frekvencija koja odreduje koliko
cesto Ce se trenirati, trajanje koje odreduje koliko dugo ¢e se trenirati 1 intenzitet koji odreduje
koliko ¢e tezak trening biti. Frekvencija 1 trajanje vazne su varijable koje nije moguce zaobici, ali
nakon nekog vremena potrebno je ukljuciti i intenzitet. Dobro organiziran trening svodi se na
balansiranje ovih varijabli. Jedna od najCes¢ih greSaka kod pocetnika i srednje naprednih
biciklista je pogresno manipuliranje intenzitetom treninga. Optimalno je u planu treninga imati
teske treninge koji ¢e izazvati adaptacije potrebne za napredak i lagane treninge koji ¢e pruziti
oporavak od teskih treninga te ujedno zadovoljiti potrebe za volumenom. Greska koju ovi
biciklisti rade je provodenje vecine treninga na srednjem intenzitetu koji nije dovoljno zahtjevan
da izazove adekvatne adaptacije, a ujedno nije dovoljno lagan da tijelu pruzi priliku za oporavak.
Rezultat toga su stagnacija i izostanak napretka. U polariziranom treningu veéinu ukupnog
volumena treninga trebaju €initi laksi treninzi, a koliko su laki treninzi laksi, toliko teski treninzi
mogu biti teZi. Za uspjeSno manipuliranje intenzitetom potreban je mjera¢ snage koji je donio
revoluciju u svijet biciklizma. Odredivanjem snage funkcionalnog praga mogu se postaviti

trening zone pomocu kojih se postavlja intenzitet ve¢ine buducih treninga.
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Fleksibilnost je klju¢ svakog plana treninga, a ona podrazumijeva donoSenje promjena
ovisno o stanju tijela u odredenom trenutku. Promjene su ¢esto u obliku dodavanja dana odmora
kada se osjeti da se akumuliralo previse zamora. TesSki treninzi stvaraju samo potencijal za
napredak, a hoce li se taj potencijal zaista ostvariti ovisi o periodu oporavka, a pogotovo o snu u
kojem se tijelo najbolje oporavlja. Na dan odmora ne treba gledati kao na propustenu priliku da
se napravi tezak trening ve¢ kao na kljuénu komponentu plana treninga bez koje napredak nije
moguc¢. lako su objaSnjeni nacini planiranja treninga sve od sezone pa do pojedinog dana
treninga, ostaje izazov kako sve to prilagoditi pojedincu. Za to je potrebno mnogo pokusaja i

pogresaka, a s iskustvom se postaje sve bolji u planiranju treninga sukladno svojim potrebama.
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