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KONDICIONE PRIPREME ZA BICIKLISTICKE TREKING TURE

1. Uvod: Redovna fizi¢ka aktivnost je najvaznija, ona mora da zadovolji
odredene uslove (intenzitet i trajanje rada, karakter rada, trajanje i karakter
odmora) koji su znacajni za razvoj odredenih sposobnosti.

Fizicka ili kondiciona priprema je slozen i specifican proces kojim se
aktivno 1 pozitivno uti¢e na odrzavanje stanja zdravlja, na formiranje pravilnog
drzanja tela, kao i na podsticanje rasta i razvoja, fizickih i psihosocijalnih
vrednosti ¢oveka.

2. Osnove fizike pripreme biciklisti¢kih treking tura: Osnovu fizicke
pripreme predstavlja opsta fizicka priprema iz koje proistice svestrana razvijenost
psihofizic¢kih svojstava i koja predstavlja preduslov za specificnu nadgradnju,
usmerenu ka postizanju visoke efikasnosti u odredenoj vrsti aktivnosti.

U osnovi kondicione pripreme je adaptacija organizma na miSi¢ni rad.
Opterecenje mora biti toliko da ga organizam dozivljava kao stres, jer taj stres
izaziva adaptaciju, odnosno funkcionisanje organizma na visem nivou.

Redovnom fizickom aktivnoséu povecavamo nivo kondicione pripreme,
tj. povecavamo sposobnost za obavljanjem rada i podnoSenje napora. Redovna
fizicka aktivnost ima mnogobrojne zdravstvene ucinke: bolja funkcija kardio-
respiratornog sistema (efikasniji rad srca koji omogucava da se sa manje rada
1 zamora ostvari isti u¢inak, snizenje krvnog pritiska, uklanjanje Skodljivih
masnoca iz krvi), blagotvorno dejstvo na psihu Coveka (prijatne emocije,
smanjenje depresije, itd.), razvoj moralno-voljnih sposobnosti.

Kondicioni trening trebalo bi da ima kumulativne efekte, tj. da doprinosi
postepenom povecanju psihofizickih sposobnosti. Trening morabiti sveobuhvatan,
mora uticati na sve psihofizicke sposobnosti. Za rekreativni biciklizam najvaznija
je izdrzljivost, i to prvenstveno aerobna izdrzljivost.

Izdrzljivost je vrlo slozena psihofizicka sposobnost vr$enja rada odredenog
intenziteta bez smanjenja efikasnosti rada. Izdrzljivost je mera ekonomicnosti i
sposobnosti da se voljom suprotstavi zamoru i zadrzi intenzitet rada.
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Aerobna izdrzljivost je komponenta izdrZljivosti i podrazumeva
sposobnost dugotrajnog misi¢nog naprezanja umerenog intenziteta. Direktan
pokazatelj aerobne izdrzljivosti je aerobna moc¢, koja se meri maksimalnom
koli¢inom kiseonika koju ¢ovek moze da unese u organizam u jednom minutu.
Nivo aerobnih moguc¢nosti coveka uslovljen je nizom funkcionalnih moguénosti
njegovog organizma: kapacitetom spoljasnjeg disanja (frekvencija disanja,
kapacitet pluca), kapacitetom krvotoka (udarni volumen, frekvencija srca),
sastavom krvi 1 iskori§¢enjem kiseonika u tkivima.

Specifi¢nosti razlicitih oblika kretanja malo uti¢u na disajne moguénosti,
Sto znaci da ako covek u jednoj aktivnosti podigne nivo svojih disajnih mogu-
¢nosti, taj nivo zadrzava i u drugim aktivnostima. To znaci da postoji pozitivan
transfer izdrzljivosti sa jedne na drugu aktivnost. Moguénosti transfera aerobnih
sposobnosti koristimo na taj nacin S$to za razvoj i odrzavanje nivoa aerobnih
sposobnosti koristimo razli¢ite aktivnosti u odgovaraju¢em rezimu rada: tr¢anje u
prirodi (kros), plivanje, veslanje, tr€anje na skijama i naravno voznju biciklom.

Pod uticajem sistematskog vezbanja pokazatelji aerobne radne sposobnosti
se relativno brzo menjaju i poboljsavaju. Izdrzljivost se uvecava u situacijama
kada je na treningu dostignut nivo neophodnog zamora. Samo tada se organizam
adaptira na to stanje, a to na kraju dovodi do poboljsanja izdrzljivosti. Osnovna
karakteristika rada na povecanju aerobne izdrzljivosti ogleda se u dugotrajnom
radu umerenog ivelikog intenziteta. Pretpostavlja se veliki obim rada sa kriticnim
intenzitetom (kritiCni intenzitet je takav intenzitet rada pri kome je potreba za
kiseonikom jednaka potrosnji kiseonika).

3.Metode razvoja aerobne izdrzljivosti: Metodi rada za uvecanje aerobne
izdrzljivosti mogu biti: kontinuiran, promenljiv i intervalni, a svaki metod ima 1
svoje varijante.

Kontinuirani metod rada najces¢e se primenjuje na pocetku rada na
povecanju aerobnih mogucénosti. [zuzetno je pogodan za rekreativce i pocetnike.
Ovaj metod karakteriSe relativno umeren intenzitet rada uz frekvenciju srca
od 140-150 otkucaja u minuti, dok trajanje rada moze biti preko 20 minuta.
Dugotrajan umeren rad obezbeduje uskladenost u radu sistema koji osiguravaju
unos i transport kiseonika u toku sktivnosti. Sadrzaj rada u kontinuiranom
metodu, moze biti: kros tréanje 20-90(120) minuta, tr€anje na skijama 2-4 sata,
plivanje preko 1500 metara, itd.

Promenljivi metod je karakteristican po kombinaciji rada velikog
intenziteta i perioda aktivnog i pasivnog odmora. Pored izdrzljivosti, razvijaju se
i druge sposobnosti acrobno-anaerobnog karaktera (brzina, brzinska izdrzljivost,
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miSi¢na sila). Zbog velikog intenziteta, obim rada je relativno mali. Podstice
karakterna svojstva li¢nosti vezana za sposobnost podnoSenja napora. Mogu
ga primenjivati sportisti i rekreativci visokog nivoa sposobnosti. ,,Fartlek
je karakteristi¢na varijanta, kombinacija kontinuiranog i aritmi¢nog metoda
ponavljanja i primenjuje se sa ciljem razvoja opste (aerobne) izdrzljivosti. Zada-
je se kontinuirani rad trajanja od 45-120 minuta sa deonicama promenljivog
intenziteta, najces¢e u skladu sa spoljasnjim uslovima (nagib terena, karakter
terena, subjektivna promena intenziteta). Treking tura biciklom je tipi¢an primer
fartleka, gde se smenjuju umeren tempo i veca opterecenja.

Intervalni metod podrazumeva rad sa anaerobnim optere¢enjem, u vidu
kratkotrajnih ponavljanja sa odgovaraju¢im kratkim intervalima odmora. Pod-
razumeva rad velikog i submaksimalnog intenziteta (frekvencija srca 175-185
otkucaja u minuti) i odmor aktivnog ili pasivnog karaktera od 45-90 sekundi,
tj. dok se frekvencija srca ne svede na 120-130 otkucaja u minuti. Primenjuju
ga sportisti u uslovima kada je potrebno povecati aerobne sposobnosti u kracem
periodu. Rekreativei ga malo koriste zbog rada velikog ponavljajuceg intenziteta
i kratkog odmora, Sto zahteva organizam u kontinuiranom treningu (veliko
opterecenje kardiovaskulatornog i respiratornog sistema).

Pre pocetkaredovne fizicke aktivnosti neophodno je izvrsiti lekarski pregled
sa akcentom na stanje i funkcionisanje kardio-respiratornog sistema. Naime, od
tih sistema u najvecoj meri zavisi sposobnost obavljanja dugotrajnog rada, a i
pri takvom radu najveca opterecenja trpe upravo ta dva sistema. Sveobuhvatan
lekarski pregled narocito je vazan za osobe koje tek pocinju sa vezbanjem, za
starije osobe 1 hroni¢ne bolesnike. Od najveceg znacaja ¢e biti EKG u toku
vezbanja-rada i razni testovi opterecenja (najbolje na bicikl-ergometru, zbog
srodnosti sa osnovnom aktivnoscéu).

4. Program kondicioniranja: Najrazradeniji program postizanja 1 odrza-
vanja kondicije vozenjem bicikla dao je dr Keneth Cooper, americki lekar i fi-
ziolog. Na osnovu mnogobrojnih istrazivanja i nau¢nih saznanja napravio je vrlo
sistemati¢ne programe biciklistickog treninga, prilagodene uzrastu (godinama
starosti) i stepenu utreniranosti. Glavni cilj njegovog aerobnog programa jeste
povecanje koli¢ine kiseonika koju telo moze da utrosi u toku odredenog vremena.
Ceo program je razradio kroz bodove i tabele, na osnovu kojih je mogucée meriti
1 pratiti sopstveni napredak.

Pre pocCetka upraznjavanja programa trebalo bi izvrsiti 12-to minutni test za
odredivanje nivoa trenutnih fizickih sposobnosti, na osnovu kojih se rekreativci
svrstavaju u jednu od pet kategorija.
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Tabela 1.

Kategorija pol Starosna dob
sposobnosti do30 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | od60
L-vilo slaba muski do 4,0 do 3,6 do 3,2 do 2,8 do 2,8
zenski do 2,4 do 2,0 do 1,6 do 1,2 do 1,2
Il-slaba muski | 4,056 | 3,652 | 32-56 | 2,8-40 | 2836
yenski | 2,440 | 2,036 | 1,632 | 1,224 | 12-2,0
I1I-srednja muski 5,6-7,2 5,2-6,8 | 48-6,4 | 4,0-56 | 3,6-5,6
! zenski 4,0-5,6 3,6-5,2 3,2-4,8 2,440 | 2,0-3,2
IV-dobra muski | 7.2-88 | 6,8-84 | 6480 | 5672 | 4564
zenski 5,6-7,2 5,2-6,8 48-6,4 | 4,0-56 | 3,2-5,6
Vodlicna | ™uski | 0d88 | od84 | od80 | od7.2 | od64
zenski od7,2 od 6,8 od 6,4 od 5,6 od 4,8

Napomena: testiranje vrsiti na putu koji nije previse prometan. Brzina vetra
ne bi trebalo da bude veca od 15 km/¢.

Ne preporucuje se kretanje na put ukoliko nije postignuta najmanje
ocena dobar.U zavisnosti od nivoa trenutnih moguénosti, odabrati program za

poboljsanje fizicke kondicije.

Tabela 2.

DO 30 GODINA

PROGRAM ZA POBOLJSANJE
FIZICKE KONDICIJE ZA UZRAST

Tabela 3.

PROGRAM ZA POBOLJSANJE
FIZICKE KONDICLJE ZA
UZRAST 30-40 GODINA

Manje od 4,0 km na testu

Manje od 3,6 km na testu

12 min 12 min

1. 6 400 15:45 5 20 1. | 4800 | 11:30 5 15
2. 6 400 15:30 5 20 2. | 6400 | 15:45 5 20
3. 6 400 14:30 5 20 3. | 6400 | 15:30 4 21
4. 6 400 14:00 4 21 8000 | 19:45 1

8 000 18:30 1 4. | 6400 | 15:00 3 22
5. 6 400 14:00 3 22 8000 | 19:00 2

8 000 18:00 2 5. | 4800 | 11:00 2 24
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6. 6400 13:45 3 24 9600 | 23:30 3

9 600 23:30 2 4800 | 10:30 2 24
7. 6 400 13:30 3 24 9600 | 23:00 3

9 600 23:00 2 4800 | 18:30 3 27
8. 8000 17:00 3 27 9600 | 22:30 2

9 600 22:00 2 9600 | 22:00 5 30
9. 9 600 21:00 5 30 12 800 | 29:30 3 31,5
10.| 12800 | 28:30 3 30,5

4,0 - 5,6 km na testu 3,6 - 5,2 km na testu
12 min 12 min

1. | 6400 14:30 20 6400 | 15:30 4 21
2. | 6400 14:00 4 21 8000 | 19:45 1

8 000 18:30 1 6400 | 15:00 3 22
3. | 6400 14:00 3 22 8000 | 19:00 2

8 000 18:00 2 4800 | 11:00 2 24
4. | 6400 13:30 3 24 9600 | 23:45 3

9 600 23:00 2 488 |10:30 2 24
5.1 8000 17:00 3 27 9600 | 23:00 3

9 600 22:00 2 8000 | 18:30 3 27
6. | 9600 21:00 5 30 9600 | 22:30 2
7. | 12800 28:30 3 31,5 9600 | 22:00 5 30

12 800 | 29:30 3 31,5
5,6 - 7,2 km na testu 5,2 - 6,8 km na testu
12 min 12 min

1. | 6400 13:45 3 24 4 800 10:30 | 2 24

9 600 23:30 2 9 600 23:30 | 3
2. | 8000 17:00 3 27 8 000 18:30 | 3 27

9 600 22:00 2 9 600 22:30 | 2
3.1 9600 21:00 5 30 9 600 22:00 | 5 30
4. | 12800 | 28:30 3 31,5 12800 | 29:30 | 3 31,5
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PROGRAM ODRZAVANJA KONDICIJE ZA 4.15. KATEGORIJU
(OCENE DOBAR I ODLICAN) ZA SVE UZRASTE

Tabela 4.
Duzina staze vreme (min) broj ukupno
(km) ponavljanja poena
8,0 15:00-19:59 6 30
9,6 18:00-23:59 5 30
11,2 21:00-27:59 4 36
12,8 24:00-31:59 3 31

Pre nego §to se pokusSa preci predvidena duzina staze za odredeno vreme,
potrebno je zagrejati se vozec€i bicikl lagano 3 minuta. Po zavrSetku vezbanja
takode voziti lagano jo§ minimum 3 minuta. Sve vremenske norme treba posti¢i
na kraju, a ne na pocetku nedelje. Kada je ostvaren program sticanja kondicije
koji odgovara godinama starosti, nastaviti s treningom u cilju odrZavanja steCene
kondicije ili sastaviti program, prema tabeli broj 5, u kome je potrebno osvojiti
minimum 30 bodova nedeljno, u barem 3-4 treninga, jer je to minimalan broj
neophodan za ostvarenje efekata treninga i poboljsanje fizickih sposobnosti.
Samo dva treninga nedeljno nisu dovoljna za poboljSanje, ve¢ eventualno za
odrzavanje dostignutog nivoa sposobnosti.

Kada Zelimo da i dalje odrzavamo dostignut nivo fizi¢ke pripremljenosti,
a nismo u mogucnosti da to ¢inimo voznjom bicikla (zimski period), korisno je
baviti se drugim sportovima koje ubrajamo u sportove tipa acrobne izdrzljivosti.
To su prvenstveno tr€anje u prirodi, plivanje, tr¢anje na skijama i voznja sobnog
bicikla. Ovim sportovima mozemo se baviti i uporedo sa biciklistickim treningom.
To je preporucljivo, jer svaka promena aktivnosti spre¢ava pojavu zasi¢enosti i
monotonosti usled bavljenja samo jednom aktivnoscu.
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Tabela 5.
OyxuHa Bpeme BopoBu |OyxuHa Bpeme BopoBu |OyxuHa Bpeme Boposu

n3Haa 12:01 0,0 usHag 1:36:01 9,7 usHag 3:00:01 19,5
12:00-8:01 0,5 1:36:00-1:04:01 14,5 3:00:00-2:00:01 28,5

3200 8:00-6:01 1,5 25600 1:04:00-48:01 22,5 48 000 2:00:00-1:30:01 43,5
mcnopg 6:00 2,5 ncnog 48:00 30,5 ucnog 1:30:00 58,5

n3Hag 18:01 0,0 usHag 1:42:01 10,4 usHag 3:30:01 23,0
18:00-12:01 1,5 1:42:00-1:08:01 15,5 3:30:00-2:20:01 33,5

4800 12:00-9:01 3,0 27200 1:08:00-51:01 24,0 56 000 2:20:00-1:45:01 51,0
mcnoa 9:00 4.5 vcnog 51:00 32,5 vcrog 1:45:00 70,5

n3Haa 24:01 0,0 usHag 1:48:01 11,1 usHag 4:00:01 26,5
24:00-16:01 2,5 1:48:00-1:12:01 16,5 4:00:00-2:40:01 38,5

6400 16:00-12:01 4,5 28800 - S0-5401 25,5 64000 - 500-2:00:01 58,5
ncnop 12:00 6,5 vcnog 54:00 34,5 ucnog 2:00:00 78,5

n3Hag 30:01 2,0 waHag 1:54:01 11,8 waHag 4:30:01 30,0
30:00-20:01 3,5 1:54:00-1:16:01 17,5 4:30:00-3:00:01 43,5

8 000 20:00-15:01 6,0 30400 = 005701 27,0 72200 I 00021501 66,0
ncnog 15:00 8,5 vcnog 57:00 36,5 vcrog 2:15:00 88,5

n3Hag 36:01 2,7 usHag, 2:00:01 12,5 usHag 5:00:01 33,5
36:00-24:01 4,5 2:00:00-1:20:01 18,5 5:00:00-3:20:01 48,5

9600 24:00-18:01 7,5 32000 1:20:00-1:00:01 28,5 80000 3:20:00-2:30:01 73,5
ncnopg 18:00 10,5 vcnog 1:00:00 38,5 vcnog 2:30:00 98,5

n3Haa 42:01 3,4 usHag 2:06:01 13,2 usHag 5:30:01 37,0
42:00-28:01 5,5 2:06:00-1:24:01 19,5 5:30:00-3:40:01 53,5

11200 28:00-21:01 9,0 33 600 1:24:00-1:03:01 30,0 88 000 3:40:00-2:45:01 81,0
vcnog 21:00 12,5 ncnog 1:03:00 40,5 ncnog 2:45:00 98,5

n3Hag 48:01 4.1 usHag, 2:12:01 13,9 u3Hag 6:00:01 40,5
48:00-32:01 6,5 2:12:00-1:28:01 20,5 6:00:00-4:00:01 58,5

12800 32:00-27:01 10,5 35200 1:28:00-1:06:01 31,5 96 000 4:00:00-3:00:01 88,5
ucnog 27:00 14,5 vcrog 1:06:00 425 vcrog 3:00:00 118,5

n3Haa 54:01 4.8 usHag 2:18:01 14,6 usHag 6:30:01 440
54:00-36:01 7,5 2:18:00-1:32:01 21,5 6:30:00-4:20:01 63,5

14 400 36:00-27:01 12,0 36800 1:32:00-1:09:01 33,0 104000 4:20:00-3:15:01 96,0
ncnop 27:00 16,5 ucnog 1:09:00 445 ucnog 3:15:00 128,5

naHag 1:00:01 5,5 n3Hapg 2:24:01 15,3 naHag 7:00:01 47,5
1:00:00-40:01 8,5 2:24:00-1:36:01 22,5 7:00:00-4:40:01 68,5

16 000 40:00-30:01 13,5 38 400 1:36:00-1:12:01 34,5 112000 4:40:00-3:30:01 103,5
ucnog 30:00 18,5 ucnog 1:12:00 46,5 ucnog 3:30:00 138,5

n3Hag 1:06:01 6,2 n3Hapg 2:36:01 16,7 n3Hapg 7:30:01 51,0
1:06:00-44:01 9,5 2:36:00-1:40:01 23,5 7:30:00-5:00:01 73,5

17600 44:00-33:01 15,0 40000 1:40:00-1:15:01 36,0 120 000 5:00:00-3:45:01 111,0
ncnop 33:00 20,5 vcnog 1:15:00 48,5 vcnog 3:45:00 148,5

n3Hag 1:12:01 6,9 n3Hapg 2:36:01 16,7 n3napg 8:00:01 54,5
1:12:00-48:01 10,5 2:36:00-1:44:01 24,5 8:00:00-5:20:01 78,5

19200 48:00-36:01 16,5 41600 1:44:00-1:18:01 37,5 128 000 5:20:00-4:00:01 118,5
vcnog 36:00 22,5 ncnog 1:18:00 50,5 ncnog 4:00:00 158,5

usHag 1:18:01 7,6 vsHag, 2:42:01 17,4 usHag 8:30:01 58,0
1:18:00-52:01 11,5 2:42:00-1:48:01 25,5 8:30:00-5:40:01 83,5

20800 52:00-39:01 18,0 43200 1:48:00-1:21:01 39,0 136 000 5:40:00-4:15:01 126,0
ncnog 39:00 24,5 vcnog 1:21:00 52,5 vcnog 4:15:00 168,5

n3Hag 1:24:01 8,3 n3Hapg 2:48:01 18,1 n3nag 9:00:01 61,5
1:24:00-56:01 12,5 2:48:00-1:52:01 26,5 9:00:00-6:00:01 88,5

22400 56:00-42:01 19,5 44800 1:52:00-1:24:01 40,5 144000 6:00:00-4:30:01 133,5
vcnog 42:00 26,5 ncnog 1:24:00 455 ncnoa 4:30:00 178,5

nsnag 1:30:01 9.0 nsHag 2:54:01 18,8 nsnag 9:30:01 65,0
1:30:00-1:00:01 13,5 2:54:00-1:56:01 27,5 9:30:00-6:20:01 93,5

24 000 1:00:00-45:01 21,0 46 400 1:56:00-1:27:01 42,0 152 000 6:20:00-4:45:01 1410
ucnog 45:00 28,5 vcrog 1:27:00 56,5 vcrog 4:45:00 188,5
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Zakljucak:

Da bi biciklisticka treking tura ostvarila svoj cilj, a to je pre svega uzivanje
u prirodi i stvaranje lepih uspomena, biciklista mora biti fizi¢ki pripremljen za
savladivanje napora puta. Covekov put trebalo bi da ide u korak sa prirodom, da
bude usmeren ka prirodi i ocuvanju prirode. Postoji veliki broj puteva i na¢ina
da covek upozna i zavoli prirodu. Jedan od najlepsih je biciklom kroz svojevrsne
treking ture. Neozbiljno bi bilo na put krenuti nepripremljen. Takav put ¢e ve¢
nakon prvog dana postati mucenje, a biciklista ne¢e moci ni da sedi na biciklu, a
upotrebu snage svojih misica, ali samo ako su oni pripremljeni za savladivanje
napora. Kako se, dakle pripremiti?
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FITNESS TRAINING AS PREPARATION FOR BICYCLE TRACKING TOURS

Summary: ,, Track, tracking “(English) — a trail, to follow a trail. Tracking means
hiking on marked tracks, roads and mountain paths, with the aim of being physically
active surrounded by fresh air, natural beauties and cultural/historical monuments.

Physical preparation (fitness training) is a very specific and complex process that
has an active positive influence on the maintenance of health, on forming of good bodily
posture, as well as on growth and development of physical and psycho-social values of
an individual.

Key words: Physical preparation, tracking tour, cyclist, nature.
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