BİSİKLET ANTRENMANINDAKİ OLMAZSA OLMAZLAR..

  Kesinlikle önceden belirlenmiş sadece km.'leri belli olan paket programlar kullanmayın. Unutmayın ki antrenman metotları yaşa, cinsiyete, kişiye ve hatta sezon içindeki aylara göre farklılıklar gösterir. 

· Eğer kapsamlı bir antrenmana çıkacak zamanınız yoksa kısa ama sert antrenman yapın. Ama mutlaka haftada bir gün yapabildiğiniz kadar ceplerinizi doldurarak çıkın. Bu durum hiç olmazsa sizin için kötünün iyisi olacaktır. 

· Antrenmana çıkmadan muhakkak genel ısınma(gerdirme strecing) ve özel ısınma(bisiklet) yaptıktan sonra ana antrenman programını uygulayın. Yine bitişte muhakkak soğuma-bitirme km.si yapın. Bu nabız için önemlidir. Eğer daha yeni sporcuysanız haftada en az iki üç sefer teknik antrenmanları programınıza alıp uygulayın. Stafetler arasından geçme yuvarlak pedal çevirme vb. 

· Kondisyon döneminde genel kuvvet ve branşın gerektirdiği kuvvet için muhakkak ağırlık çalışmalarına yer verin (squart, üst bacak, yerden çekiş vb.) Burada dikkat edilecek husus yaş ve bisikletteki senelerdir. 12-16 yaş arası fiziksel gelişim daha tam anlamıyla oturmadığı için bu yaş aralığındaki sporcular kuvvet antrenmanlarını ya kendi vücut ağırlıkları ile yada çok hafif kilolarla yapmalıdırlar. 

