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1. UVOD:

Biciklisticki segment triatlonatrajeviseod50% ukupnogvremenatriatlonutrke. Kao takav,
bitnoutjeCenarezultat u triatlonu a imautjecajinatréanje- disciplinukojaslijedinakontrcanja.

Biciklisticki dio u olimpijskom triatlonu iznosi 40km i ovakve utrke su sli¢ne etapama u
cestovnom biciklizmu, zavjetrina je dozvoljena te se voznja odvija u skupinama vozaca. U

kronometar. U dugome triatlonu koriste se TT bicikli koji su aerodinami¢niji i brzi. Na

olimpijskom triatlonu takvi bicikli su zabranjeni te se koriste klasi¢ni cestovni bicikli, koji su
sporiji, ali sigurniji za voZnju u grupi.
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2. OSNOVE TEHNIKE U VOZNJI BICIKLA

Za dobro vrijeme na biciklistickom segmentu triatlona nije dovoljna samo dobra fizicka
priprema. Potrebno je takoder imati dobru tehniku voznje bicikla i osje¢aj sigurnosti. Zbog
toga je sa u radu sa djecom potrebno posvetiti u pocetku visSe paznje na pravilnu tehniku i
ekonomicnost voznje nego na razvoj funkcionalnih sposobnosti.

Glavni detalji koji sportasu mogu ustedjeti energiju voznje i utjecati na vrijeme biciklistickog
segmenta su:

1. Tehnika voznje kroz zavoje

2. Kocenje na nizbrdicama

3. Pravovremeno mjenjanje brzina na brdovitim stazama

4. Pravilno namjestena visina sica

5. Pravilno namjesten (servisiran) bicikl pred utrku

Losa tehnika ulaska i izlaska iz zavoja u utrkama dugog triatlona odnosi svaki puta nekoliko
sekundi. U utrkama kratkog triatlona voza¢ sa losijom tehnikom voznje kroz zavoje moze
svaki puta izgubiti zavjetrinu na nekoliko sekundi. Postoje staze koje su tehnicki vrlo
zahtjevne, odnosno imaju puno zavoja. Na takvim stazama tehnika prolaska kroz zavoje ima
veliki znacaj. Ukoliko se primjerice na utrci vozi 8 krugova, a u svakom krugu treba svladata
12-14 ostrih zavoja, to znaci da vozac u priblizno 55minuta prolazi preko 100 ostrih zavoja tj.
ulazi u zavoj svakih 40s. Ukoliko pri prolasku kroz zavoj biciklist sa loSijom tehnikom
zaostane samo 7-10m potrebno mu je nekoliko sekundi da ponovno sustigne vozaca ispred
sebe 1 nastavi koristiti zavjetrinu. S obzirom na velik broj zavoja, taj voza¢ ubrzo potrosi
mnogo vise energije i lako moze izgubiti priklju¢ak sa skupinom u kojoj vozi. Ukoliko ipak
uspije zadrzati skupinu, kao posljedica vece potroSnje energije bit ¢e slabija izvedba na
trkackom djelu utrke.

Losa tehnika koc¢enja na nizbrdicama moze biti vrlo opasna jer vozac prilikom krive procjene
timinga kocenja moze srusiti s bicikla sebe ili druge bicikliste. Pocetnici dominantno koce
straznjom koc¢nicom i to izvode najc¢esce prejako pa nije rjetkost da im proklizi straznji kotac¢
te izgube kontrolu nad biciklom. Potrebno je nauciti kociti s obje kocnice, jer je takvo kocenje
sigurnije i mnogo efikasnije. Biciklist s treningom postupno dobiva osjecaj za kocenje i
prolazak kroz zavoje na nizbrdicama, medutim za usvajanje visoke razina tehnike potrebno je
vise godina. Profesionalni biciklisti imaju sposobnosti spustati se i preko 110km/h, a za to im
je potrebna visoka razina kontrole nad biciklom, visoka razina usvojenosti pravilnog ulaska i
izlaska iz zavoja te dobar osjecaj ta timing ili pravovremenost koristenja kocnica.

Na brdovitim stazama pocetnici, odnosno losiji vozaci gube sekunde a nerjetko i nekoliko
desetaka sekundi zbog voznje u brdo u krivim brzinama ili zbog prekasnog mjenjanja u
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slabiju brzinu prilikom pocetnog djela uspona. U brdo je bolje voziti na veci broj okretaja
nego tiskati na velike prjenose jer se tako koristi manje bjelih misi¢nih vlakna koji uzrukuju
brze nakupljanje laktata. To se pogotovo odnosi na dulje uspone. Takoder, pocetnici Cesto
grijeSe Sto na pocetku uspona ostaju na velikim prjenosima te pokusavaju Sto viSe brzine
prenjeti sa ravnog djela na prvi dio uspona pa kasnije u brdu ne mogu promjeniti brzinu.
Prebrzo svladaju prvi dio brda, a u drugom djelu nadoknaduju dug kisika i gube na brzini.
Potrebno je na vrijeme promjeniti brzine i poceti voziti na neSto veéi broj okretaja. Takoder
intenzitet penjanja prilagoditi duzini brda i njegovom nagibu.

Pravilno namjestena visina sica takoder jer vrlo bitan faktor. Kriva visina sica ne rezultira
samo loSijom efikaSno$¢u voznje vec 1 lako dolazi do ozljeda u podrjucju koljenskog zgloba.
Za sportaSe koji provode vise vremena na biciklu najbolje je napraviti kvalitetan ,,bike fiting*
kod profesionalaca koji se bave time poslom, jer tako sporta§ moze ocuvati zdravlje svojega
tjela koje se mozZe lako narusiti ukoliko se neki dio tjela nalazi u krivom poloZaju prilikom
voznje. Takoder, pravilnim podeSavanjem pozicije svih djelova tjela moze se bitno dobiti na
efikasnosti voznje. Primjerice, pravilna pozicija omogucava prjenos vece sile na pedale i
manji otpor vjetra.

Za pocetak u radu s pocetnicima potrebno je barem prilagoditi visinu sica. Pravilna visina sica
moze se odrediti tako da sportas sjedne na bicikl, zakopca sprintericu u vez pedale te ispruzi
nogu. U najvecoj mogucoj fleksiji, odnosno u poziciji u kojoj je pedala ispruzene noge
najblize tlu, sportas mora imati kut fleksije izmedu 25 1 35 stupnjeva. Takoder peta bi sportasu
trebala biti u vodoravnom polozaju u odnosu na pedalu bez dodatnog istezanja miSica
potkoljenice.

Bicikl pred utrku treba biti pravilno namjeSten, odnosno servisiran. Naime, prilikom
putovanja na natjecanje biciklima se Cesto skidaju kotaci, skida sic, volan ili pedale. Prije
utrke potrebno je dobro provjeriti da li su kota¢i ispravno namjeSteni, da li je sic na
odgovarajucoj visini i slicno, jer lose namjesten bicikl nije siguran za voznju. Takoder, krivo
namjesteni pojedini djelovi mogu stvarati dodatni otpor i smanjiti efikasnost voznje.

U radu sa mladim triatloncima potrebno je raditi na razvoju tehnike voznje bicikla. Djeca brzo
usvajaju elemente tehnike. U treningu s djecom pozeljno je koristiti MTB bicikle i voziti po
razli¢itim neravnim terenima bez asfalta. Time se djeca oslobadaju straha i brze usvajaju
tehniku kocenja, ulaska i izlaska iz zavoja, pravilnog mjenjanja brzina i reagiranja na
nepredvidive situacije. Takoder unaprjeduju ravnotezu. Kada djeca steknu viSu kontrolu
voznje MTB bicikla u pravilu nemaju problema sa voZnjom cestovnog bicikla. U djecjoj dobi
takoder treba posvetiti vrjeme 1 tehnici voZnje u skupini i koristenju zavjetrine. [zmjenjivajuci
mjesta na ¢elu skupine djeca nauce o vaznost zavjetrine i pravilnom izmjenjivanju pozicija
unutar grupe vozaca.
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3. FREKVENCIJA PEDALIRANJA U TRIATLONU

Medu trenerima postoje razli¢ita misljenja o tome koja frekvencija pedaliranja je najbolji
izbor u triatlonu. Triatlonci u prosjeku voze na frekvenciji oko 85-95 okretaja u minuti.
Michele Ferarri, trener biciklista Lancea Armstronga prvi je savjetovao Armstrongu da vozi
na veéi broj okretaja nakon $to je izgubio na kilazi nakon preboljene bolesti. Armstrong je
prvi biciklista koji je vozio znatno ve¢om frekvencijom od konkurencije (oko 110 okretaja u
minuti). Nakon toga su i ostali biciklisti slijedili taj trend, pa tako vecina biciklistickih trenera
u danaSnje vrijeme poti¢e svoje vozaCe da voze na vecem broju okretaja. Vecina naboljih
biciklista danasnjice voze frekvencijom preko 100 okretaja. Najbolji primjer posljednjih
godina su Alberto Contador ili Chris Froome koji su odli¢ni vozaci na kronometar 1 na brdo te
zadnjih godina dominiraju najve¢om biciklistickom utrkom Tour de France-om.

Medutim, postoje i vrhunski biciklisti koji voze teze prjenose na manji broj okretaja.
Najpoznatiji primjer je svakako Jan Urlich koji je vozio izuzetno malom frekvencijom
pedaliranja a takoder osvojio Tour de France 1997 godine.

Trebaju 1i tratlonci pratiti trendove biciklizma? Triatlon nije biciklizam, ve¢ sadrzi samo
biciklizam kao disciplinu triatlona. Triatlon se razlikuje od biciklizma, jer biciklisti primjerice
voze kronometar na maksimalnom intenzitetu, a triatlonci nakon biciklistickog segmenta
kre¢u s trkackim djelom utrke. Triatloncima nije cilj samo ostaviri §to bolje vrijeme na
biciklistickom djelu dionice, ve¢ ostvariti §to bolje vrjeme uz oCuvanje Sto vece koliCine
energije, odnosno glikogena za tr¢anje.

Jedan dio trenera smatra da triatlonci trebaju voziti visokom frekvencijom 95 i vise okretaja u
minuti jer tako prebacuju opterecenje s misSi¢a na kardiovaskularni sustav. Triatlonci su
funkcionalno iznmno dobro pripremljeni i dobro podnose optere¢enja kardiovaskularnog
sustava. Triatlonci za razliku od biciklista imaju manju koli¢inu miSi¢ne mase na nogama, jer
im previSe misi¢ne mase otezava trcanje. Zbog toga triatlonci ne mogu razviti snagu kakvu
razvijaju biciklisti. Takoder, biciklisti treniraju 1 sport, a ne 3 pa provode vise trenaznih sati
na biciklu 1 imaju 1 zbog tog razloga vec¢u snagu okretanja pedala. Ta skupina trenera smatra
da je za triatlonce ekonomicnije voziti na visi broj okretaja uz nesto vecu frekvenciju srca i
manji zamor miSi¢a. Naime, pri ve¢em broju okretaja u manjoj mjeri se koriste bjela misi¢na
vlakna a u ve¢oj mjeri crvena.

Druga skupina trenera, medu kojima i1 Brett Sutton, trener sa najviSe olimpijskih odli¢ja u
triatlonu smatraju da triatlonci netrebaju sljediti trend biciklista i ne trebaju uciti tehniku
voznje biciklista jer triatlonci nisu biciklisti. Sutton smatra da je ucenje triatlonca da vozi
vecom frekvencijom isto kao i prikazati tehniku plivanja lana Thorpa i ocekivati od
triatlonaca da pliva istom tehnikom. Triatlonci se morfoloski razlikuju od plivaca, biciklista i
trkaca te bi 1 tehnika izvedbe pojedine discipline trebala biti drugacija.
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Provedena su istrazivanja na triatloncima koji nastupaju na utrkama dugog i kratkog triatlona
te je usporedena njihova frekvencija pedaliranja u obje distance. U gotovo svim sluc¢ajevima
triatlonci na duljim distancama su vozili na manji broj okretaja.

Cadence Distribution - IM Tri Options ~
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Primjer frekvencije pedaliranja jednog ispitanikana na utrci dugog triatlona (slika 1) i utrci
olimpijskog triatlona (slika 2). (prema Joe Friel, 2012)
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Sportas je na utrci dugog triatlona (180km bicikl) postigao vrijeme bicikla 4h i 37minuta ,a na
utrci olimpijskog triatlona (40km bicikl) vrijeme biciklistickog segmenta je iznosilo 55
minuta. Na utrci olimpijskog triatlona, triatlonac je vise od 60% vremena utrke proveo
pedalirajuci frekvencijom izmedu 85 195 okretaja u minuti, te pojedine djelove (9% vremena
voznje) je koristio i vecu frekvenciju. Na utrci ironmana frekvencija pedaliranja je iznosila
dominantno u 50% vremena biciklistickog segmenta 80 do 85 okretaja u minuti. 12 %
vremena pedalirao je frekvencijom od 90 okretaja i 12% frekvencijom od 75 okretaja.
Preostali dio utrke ve¢inom je vozio manjom frekvencijom od 75 okretaja u minuti.

Mozemo zakljucCiti da triatlonci na distancama dugog triatlona imaju nizu frekvenciju
pedaliranja nego triatlonci na distanci olimpijskog triatlona. Razlog tome moZe biti veci
ukupni intenzitet na utrkama olimpijskog triatlona, Takoder intenzitet na utrci dugog triatlona
nije toliko varijabilam, triatlonac ne vozi u skupini te sam odreduje tempo voznje. Na utrci
olimpijskog tratlona voZnja se odvija u skupini, stalne su promjene brzine zbog tehnckih
zahtjeva staze. Staze u olimpijskom triatlonu imaju ve¢inom puno zavoja i okreta za 180
stupnjeva Sto zahtjeva stalne promjene brzina. U takvim utrkama je bolje voziti neSto viSom
frekvencijom na nizim prjenosima, jer stalne promjene brzine i nagla ubrzanja na velikim
prjenosima znacajnije umaraju misic¢e. Najbolji triatlonci u olimpijskom triatlonu (J. Gomez i
braca Brownlee) voze visokom frekvencijom 90-100 okretaja u minuti.

4. VJEZBE ZA POVECANJE FREKVENCLIJE |
EKONOMICNOSTI PEDALIRANJA:

Postoje jednostavne vjezbe kojima sportaS moze povecati ucinkovitost pedaliranje i
frekvenciju.

1. Pedaliranje jednom nogom

Ovu vjezbu je moguce primjenjivati na biciklistickom trenazeru. Potrebno je pedalirati sa obje
noge frekvencijom od priblizno 90 okretaja u minuti te otkopcati vez jedne sprinterice i
nastaviti pedalirati jednom nogom. Ova vjezba sluzi pocetnicima kako bi naucili sto vec¢im
djelom okretaja pedale prensiti silu. Naime, pocetnici u pocetku nisu nauceni na kruzne
pokrete pri pedaliranju i1 koriStenje miSi¢a straznje strane potoljenice, ve¢ na pedalu djeluju
samo potiskivanjem prema dolje. Pri provodenju ove vjezbe cilj nam treba biti djelovati na
pedalu na Sto duljem putu i izbje¢i faze bez prenoSenja sile. U pocetku je potrebno vjezbu
provoditi na manjem broju okretaja. Kasnije se postupno povecava broj okretaja te pokusava 1
dalje djelovati na pedalu tijekom cjelog okretaja. Potrebno je takoder umiriti gornji dio tjela,
te izbjegavati nepokretne trzaje.

2. Maksimalni okretaji

Ova vjezba moZe se provoditi na trenaZeru ili na cesti. Nakon dobrog zagrijavanja sportas
pocinje brZze okretati pedale dok ne osjeca da je poceo poskakivati sa sica ili dok ne osjeti da
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je prestao djelovati na pedalu tjekom cjelog okretaja. Tada malo smanji frekvenciju
pedaliranja i nastoji 30s do 1minute voziti maksimalnom frekvencijom, a da zadrzi
ekonomicnost pedaliranja. Ova vjezba osim $to popravlja tehniku pedaliranja moze posluziti
kao zagrijavanje za jaci intervalni trening.

5.  RAZLICITOSTI BICIKALA U UTRKAMA SA
DOZVOLJENOM I ZABRANJENOM VOZNJOM U
ZAVIETRINI:

Postoje razlike izmedu bicikala koji se koriste za utrke u kojima je zavjetrina dozvoljena i za
utrke u kojima je zavjetrina zabranjena. U kratkom triatlonu (dozvoljena zavjetrina) se koriste
klasi¢ni cestovni bicikli kao na utrkama biciklizma. Na utrkama dugog triatlona (zabranjena
zavjetrina) se koriste bicikli koji su sli¢ni biciklima koji se koriste u biciklizmu na etapama
kronometra. Medutim, bicikli za dugi triatlon i1 biciklisticki kronometar se takoder u sitnim
detaljima razlikuju.

Slika: bicikl za dugi triatlon (lijevo) i bicikl za kratki triatlon (desno)

U kratkome triatlonu, kao i u etapama cestovnom biciklizmu ne koriste se bicikli za
kronometar i dugi triatlon imaju primjerice proteze na volanu koje pri padu mogu ozbiljno
ozlijediti vozafa bicikla ili ostale vozace u utrci. U kratkome triatlonu i cestovnom
biciklizmu, gdje se dozvoljena zavjetrina sportasi voze u skupinama te bi voznja sa biciklima
za kronometar bila nesigurna.

U utrkama sa dozvoljenom zavjetrinom dozvoljena je upotreba proteza na volanu, ali njihova
duzina nesmije prelaziti najistvorenije vrhove volana. U utrkama s nedozvoljenom
zavjetrinom dopusteno je koristiti i proteze koje su dulje od najistvorenijih djelova volana.
Osim razlika u protezama koje su svakome na prvi pogled svima uoéljive postoje i druge

razlike izmedu ovih bicikala.
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Jedna od razlika je ,,sit tube angel” ili kut kut izmedu sic Stange i zamisljene horizontalne
linije s pocetkom pedale. Taj kut kod cestovnih bicikala koji se koriste u kratkom triatlonu
iznosi 72 stupnjeva, a bicikli za dugi triatlon imaju kut od 76 do 78 stupnjeva. Bicikli za dugi
triatlon imaju veéi kut kako bi kukovi bili pomaknuti vise naprjed i umogucili biciklistu
manje umaranje hamstringsa koji su mu potrebni za tréanje.

Pravila za kotace u utrkama sa dozvoljenom zavjetrinom:

1. Dijametar kotac¢a s gumom smije biti najvise 70cm, a najmanje 5S5cm
2. Oba kotaca moraju imati jednaki dijametar

3. Zbice ne smiju biti Sirje od 2.4mm

4. Maksimalna dimenzija naplatka 25 mm na obje strane

6. ZAKLJUCAK:

Za kvalitetan rezultat nije dovoljno biti samo fizi¢ki spreman. Potrebno je takoder imati dobru
tehniku voznje 1 pravilno namjestenu poziciju bicikla. Pravilna tehnika triatloncu omogucuje
da na tr¢anje dode odmorniji.

Mlade triatlonce vazno je nauciti pravilno ulaziti i izlaziti iz zavoja. Zatim, potrebno je nauciti
ih pravilno koristiti ko¢nice i mjenjati brzine. Treneri s obzirom na razinu sportaSevih
funkcionalnih sposobnosti i distancu utrke trebaju sportase nauciti voziti optimalnom
frekvencijom pedaliranja. Visoka razina izvodenja elemenata tehnike nuzna je za ostvarenje
visokih rezultata. Slabija razina tehnike dolazi osobito do izrazaja na tehnickim stazama sa
puno zavoja i naglih kocenja i ubrzanja.

Pravilno namjeStena pozicija na biciklu nuzna je za ocuvanje zdravlja sportaSa, ali i
omogucuje prenosenje vece sile na pedale.
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