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Ce se na kolesarsko sezono
ne pripravimo kar se da
kakovostno. Seveda ta kriza
nima nobene zveze s svetovno
finan¢no; no, mogoce imajo
nekateri psihi¢ne tezave tudi
Tolikokrat uporabljena beseda  zaradi te krize; upam pa, da

v zadnjih nekaj mesecih. zaradi nje ne zapadejo v krizo
V tokratnem primeru ne sredi kolesarske ture,

mislimo na finan¢no in ki je lahko vcasih veliko bolj
gospodarsko krizo, ki je zajela  usodna kot pa toliko N
svet, temvecC na psihicno ali opevana svetovna

fizicno, ki lahko nastopi pri gospodarska

kolesarjenju, kriza.




Kdaj zaceti priprave na
kolesarsko sezono?

Najbolje je zaceti Ze pozimi, ko je 3e sneg in pre-
hladno vreme za kolesarjenje, sicer pa vsaj nekaj
tednov pred zacetkom sezone.V tem ¢asu si lahko
pripravimo dobro fizi¢no izhodisce, na katerem
bomo gradili v prihajajoci kolesarski sezoni.
Kolesarjenje samo po sebi je zelo dobro za spodnji
del telesa, medtem pa pusca veliko prostora za
razvoj misic zgornjega dela telesa. To je lahko velika
prednost, tako za cestne kot tudi za gorske kole-
sarje, ki potrebujejo moc zgornjega dela telesa za
dvig kolesa, skok s kolesom ali samo za voznjo Cez
razno razne ovire, ki so postavljene na njihovi poti.
Razumljiv pristop k pripravam na kolesarsko sezono
je osredotocanje na vadbo za mo¢ med zimo
oziroma nekaj tednov pred sezono in kasnejse
vzdrzevanje te moci med vrhuncem kolesarske
sezone. Pridobljena mo¢ v pripravljalnem obdobju
lahko pripomore k vedji fizi¢ni zmogljivosti kole-
sarja na kolesu. Vendar pretiravanje z obremenitvijo
(kilogrami) pri vadbi za mo¢ ne pelje nikamor
oziroma ne da Zelenega ucinka. Nekako moramo
preslikati vadbo za moc¢ v specifi¢no kolesarsko
mod, in to z vadbo z utezmi, intervalno vadbo in
vadbo v hrib.

Zakaj delati na moci
pred zaCetkom
kolesarske sezone?

» Zgornji del telesa, vklju¢no z misicami trebusne
stene, je pri kolesarjenju zelo pomemben del.
Mocan trup omogoca maksimalen prenos moci

iz misic stegna na pedale. Med kolesarjenjem

v pokon¢nem polozaju bo pri kolesarju, ki ima
dovolj modi, premik zgornjega dela telesa komajda
opazen, medtem ko bo pri Sibkejsem kolesarju zelo
dobro vidno, kako medenica skace po sedezu z ene
strani na drugo. Ze ¢e pogledamo cestne kolesarje,
kako v ciljnem sprintu uporabljajo mo¢ zgornjega
dela za hiter premik kolesa z ene na drugo stran,
lahko vidimo, kako pomemben je ta del telesa. To
premikanje kolesa z zgornjim delom telesa pripom-
ore k boljSemu izkoristku pritiska noge na pedal.

e Misi¢na moc v stegenskih misicah lahko pomeni
razliko med hojo ali obstankom na kolesu pri
vzponih v manjsi ali vedji hrib.

e Mocan zgornji del telesa daje kolesarju dodatno
varnost pri nekaterih padcih, ki so del Sporta.

e Moc¢ misic in vzdrZljivost pomagata pri dolgih
turah ohranjati svezino, kar hkrati pomeni, da Se ve-
dno kolesarimo v dobri tehniki in z dobrimi refleksi,
ki so potrebni za lastno varnost in tudi za varnost
ljudi okoli nas.

Kar nekaj je nacinov, kako se pripraviti na kolesar-
sko sezono. Najenostavnejsi in najcenejsi je vadba
doma, kjer lahko naredimo veliko vaj z lastno

tezo in lastnim kolesom (sobnim ali zunanjim).
Priporocljivo je, da se pred zacetkom priprav pos-
vetujete s strokovnjakom, ki vam bo to¢no pokazal
pravilno izvedbo vaj in dolocil okvirno stevilo
ponovitev posameznih vaj.

Vaje, ki jih lahko
izvajamo doma, so:

pocepi

stabilizacijske vaje za misice trupa
upogib in izteg trupa

izteg komolca

sklece

zgibi

intervalni trening s kolesom ...

Za zahtevnejse kolesarje oziroma
tiste, ki bi se radi resno posvetili
pripravam na kolesarsko sezono, je
primernejsa vadba s prostimi utezmi.
Ce se le da, naj poteka pod strokovnim
vodstvom usposobljenega trenerja, ki
doloca, katere vaje se bo kdaj izvajale,
ter skrbi za Stevilo ponovitev vaj, pravil-
no zaporedje vaj, tempiranje forme
in ciklizacijo treninga. Vadba za mo¢
lahko izboljsa kolesarske sposobnosti
skozi povecano mo¢ misic nog, vecjo
sposobnostjo spopadanja z lokalno

utrujenostjo ter izboljsano stabilnostjo in mocjo
zgornjega dela telesa.

Za zaklju¢ek lahko re¢em, da se da z relativno
majhnim vlozkom zelo izboljsati pripravljenost na
kolesarsko sezono. Z boljso pripravljenostjo pride
tudi vedji uZitek voznje kolesa v pomladanskih in
poletnih mesecih, ki prihajajo z bliskovito hitrostjo.
Torej, Ce zelite kolesarsko sezono pri¢akati dobro
pripravljeni, potem ni¢ ne ¢akajte, temvec za¢nite
vaditi.

Ce smo ze zaceli s krizo, potem tudi z njo
koncajmo: Ne dovolite si, da vas sredi lepega
pomladanskega dne, sredi vzpona na vas
priljubljen hrib ujame kriza (pomanjkanje
modi in vzdrzljivosti), svetovna finan¢na in
gospodarska kriza je tako ali tako Ze tu
in ni¢ ne kaze na to, da bo kmalu odsla.
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