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Зарождение периодизации в спортивной тренировке наблюдалось уже в первые годы развития велосипедного спорта. В то время общую физическую подготовку зимой называли предварительной подготовкой. Она состояла из гимнастики, водных процедур, занятий с тяжестями, приседаний и упражнений на «фокс-велосипеде». Об этой подготовке подробно писал Б.Потемкин. 


В последующие годы большее внимание стало уделяться специальной подготовке велосипедистов. Так, в 1891 году Г.Сайкс и Н.Рожанович отмечали, что продолжительность выполнения упражнений следует постепенно увеличивать, в особенности упражнений, которые способствуют развитию мускулатуры ног.                                                                                                                                         


К концу второй недели продолжительность выполнения каждого упражнения рекомендуется довести до 5-10 минут, отдыхать не более 2-х минут, не сходя с «фокс-велосипеда» и не снимая ног с педалей. В начале вся тренировка на этом снаряде должна занимать не более 10 минут. Начиная с 4-го дня предлагается увеличивать тяжесть колеса, для первого раза вес кусков свинца не должен превышать 10  фунтов (4 килограмма). На следующий день прибавить еще два куска и т.д., пока вес колеса не достигнет 2-х пудов. 
К.Михайлов делит тренировку на следующие фазы: 1) Подготовительный период. Он может быть назван периодом перехода от дурных привычек, усвоенных зимой к правилам нового тренинга гонок. Этот период длится до полного укрепления здоровья и сгонки лишнего веса.   2) Собственно тренировка. Она начинается непосредственно после подготовительно периода. Приступив к тренировкам, не следует доводить себя до утомления. До наступления весны следует отдыхать, не исключая некоторых практических упражнений, которые служат для поддержки  тела в здоровом состоянии: прогулки на велосипеде, прогулки пешие, фехтование, упражнения с гирями, гимнастика. В это время худощавым спортсменам  следует развивать мускулатуру, ибо мускульное развитие для гонщика  это истинный двигатель и передача.                                                                                                                            


С наступлением весны рекомендуется делать ежедневную гимнастику гирями, принимать кратковременный душ, совершать пешие прогулки  к месту работы. Хорошо, если есть возможность заниматься плаванием и греблей. Ежедневно необходимо преодолевать 20-25 верст на тяжелой машине, с умеренной скоростью. После велосипедной прогулки растираться со смягчающими средствами и один раз в неделю посещать баню. Следуя этой методике в течение  одного месяца, можно облегчить свой вес  и перейти к тренировке на треке.  
Интересные мысли о тренировке содержатся в книге В.Ратко «Друг велосипедиста». 
Автор настоятельно подчеркивает, что велосипедист должен иметь всестороннюю подготовку, которая слагается из физического развития и совершенства в велоезде. Он также предлагает разделить тренировки на два периода: период предварительной подготовки и практики. 


Автор книги «Современный велосипед» А.Иващенцев под тренировкой подразумевает не только езду на велосипеде, но и предварительную подготовку организма путем соблюдения режима, диеты и выполнения специальных упражнений. Он делит тренировку на два периода: 1) подготовительный; 2) рабочий. 


В подготовительный период А.Иващенцев рекомендует заниматься плаванием, греблей, упражнением с гирями, гимнастикой соблюдая при этом определенный режим дня и питания. 
Начать тренировки на велосипеде он также советует на более тяжелой машине, сохраняя те же размеры передач, шатунов, посадку, как на гоночной машине.                                                                                                                       

Задачи 1-ого периода: развить  мускульную силу, выносливость гибкость тела, свободное дыхание, уничтожить лишний жир. Поездки не должны превышать 25-30 верст. Первая половина дистанции должна быть спокойнее второй. Дорогу следует выбирать с подъемами и спусками. После езды обязателен массаж. Такая тренировка должна проводиться ежедневно, в одни и те же часы. В случае плохой погоды ее можно заменить спокойной пешей ходьбой. Через месяц можно приступить к выработке скорости.


Как видно из изложенного выше, предварительная тренировка – это не только физические упражнения, но это умеренность в образе жизни тренирующегося, соблюдения диеты в питании (принимать пищу часто и понемногу) и определенного режима дня. 

В связи с необходимостью начинать предварительную тренировку и обучения в зимнее время, были предложены различные аппараты, делающее ее более эффективной. Один из них давал возможность тренироваться в комнатных условиях на своем же велосипеде, совершенствуя силу и быстроту движений, теперь этот аппарат называется велосипедный станок. 

Такие аппараты использовались велосипедистами для обучения езде, технике педалирования и тренировке. Аппараты имели счетчики верст и скорости. Некоторые из них соединялись с макетом трека, на котором каждый гонщик мог наглядно видеть, как двигается его фигура. В таких случаях одновременно тренировались несколько человек, соревнуясь на определенные дистанции или на время. 

Такой велосипедный тренировочный аппарат имел двоякое назначение. Во первых, давал возможность ездоку упражняться в движениях на своем велосипеде, во вторых, заменял подставку для велосипеда. В рекомендациях утверждалось, что упражнения на таком аппарате полезны, особенно зимой, когда негде ездить на велосипеде.   

Ежедневно упражняясь на таком аппарате и постепенно увеличивая время упражнений, ездок в начале летнего сезона не будет чувствовать той усталости, которую приходиться испытывать велосипедистам при летних поездках.


Аппарат считался незаменимым для обучения езде на велосипеде и педалированию.  

Раскрывая содержание предварительной тренировки, В.Нечогин называет первым и лучшим средством для укрепления легких и сердца гимнастическую ходьбу, прогулки на расстояние 2-3 версты утром, перед обедом и вечером. Утреннюю прогулку рекомендуется проводить от 6:30 до 7:00, предобеденную  за 45 минут до обеда, вечернюю через 3 часа после обеда.  

Перед вечерней прогулкой выпить стакан содовой воды (1/4 чайной ложки на стакан воды). На обратном пути пробегать отрезок 10-150 шагов. Прогулки следует проводить во всякую  погоду. Вставать летом в 6:00, зимой 7:30; ложиться не позднее 11:30.

 
На следующем этапе рекомендуется приступить к выполнениям гимнастических упражнений для всех групп мышц в нежилом помещении. Первые 3-2 недели заниматься гимнастикой 5-10 минут, затем каждую неделю прибавлять по 2-3 минуты. И остановиться на 30 минутах. Один раз в день, утром, полезно делать холодное растирание. Обязательно соблюдение режима дня и диеты.   

Несколько позже, в 1914 году, П.Ерофеев сделал рекомендации о предварительной тренировке мышц бегом, ходьбой, приседанием, игрой в футбол и теннисом. Он напоминает, что перед тем, как сесть на велосипед, необходимо приучить сердце и мускулы к быстрым движениям и интенсивной работе, позаботиться о правильном дыхании. 

Как видно из вышеизложенного, К.Михайлов рекомендует в зимний период отдыхать, пополнять израсходованную в гонках энергию, применять прогулки на велосипеде и пешком, заниматься фехтованием, гимнастикой гирями, борьбой.


О предварительной тренировке перед соревнованиями писали многие врачи, в частности, С.Милевский, который говорит: «Велосипедист должен перед каждым состязанием тренировать себя, проезжая вначале небольшие дистанции, затем постепенно увеличивая их, и это в течение, по крайней мере, 2-х месяцев».


Сведения о периодизации спортивной тренировки встречаются в работах И.Сеглина. Он уже в 1896 году писал, что тренировка имеет 2 фазы: подготовительная и собственно тренировка. Собственно тренировка делилась им на две категории: 1) гонки на резвость; 2) гонки на выдержку.


Тренер знаменитого гонщика Ш.Террона Дюнкан рекомендует начинать серьезную тренировку только с 17-летнего возраста и то при условии хорошего физического развития. По его мнению, для успеха в тренировке лучше быть несколько полным, чем худощавым. 


Перед началом тренировки для уменьшения веса Дюнкан советует принимать слабительное, ежедневно принимать ванны, не курить, возможно меньше пить воду.  

Целью предварительной тренировки Дюнкан считал укрепление организма и развитие силы в специальном направлении. При этом необходимо соблюдать режим дня, выполнять утреннюю гимнастику (15 минут), принимать душ и ванну, если возможно, заниматься плаванием, применять растирание, не упражняться натощак.

Подготовительная тренировка. Под подготовительной тренировкой многие авторы подразумевают первые тренировки на шоссе. По этому вопросу имеется целый ряд интересных рекомендаций. Одна из них принадлежит И.А.Сеглину, который советует начинать кататься на дорожной машине, как только сойдет снег, делая ежедневно 25-50 верст по шоссе с незначительными подъемами и спусками. На подъемах, по                                                                                                                                    его мнению, развивается сила, на спусках  быстрота. Главным образом гонщик должен заботиться о том, чтобы согнать лишний жир. Это надо делать постепенно, применяя шведскую гимнастику и продолжительные прогулки. Спать в период тренировок разумно 9-10 часов, утром принимать ванну, или душ, растираясь жестким полотенцем.
Начинать тренировку следует в медленном темпе, увеличивая скорость на обратном пути. Закончить ее спуртом 2-3 версты. Недопустимо делать спурты с горы. Так тренироваться целесообразно 4 недели, и лишь тогда можно приступить к тренировке на треке. 

Г.Мартос, говоря о подготовительной тренировке, рекомендует вначале тренировать выносливость и дыхание. Для этого следует кататься на дорожном велосипеде с небольшой передачей. Продолжительность поездки не должна превышать 1 часа, а пройденное расстояние  11 верст. Такая же поездка повторяется на следующий день. На третий день скорость можно увеличить. В случае излишней полноты для сгонки веса ездить на средней скорости по треку до тех пор, пока по всему телу не начнет выступать испарина, тогда следует лечь в кровать под одеяло и остыть, затем обтереться, сделать массаж груди и ног.
О тренировке зарубежных гонщиков. В многочисленных журналах по велосипедному спорту, которые выходили в России, систематически помещалась информация о тренировке сильнейших гонщиков мира, Европы и России: Осмонда, Ш.Террона, Джонсана, А.Циммермана, С.Уточкина, М.Дзевочко, М.Дьякова, Г.Вашкевича и других. Кроме того, печатались материалы по методике тренировки, применявшейся знаменитыми тренерами, воспитывавшими чемпионов Мира (Дюнкан, Д.Ворбуртон  и др.). В справочной книжке велосипедиста за 1892 год  помещена интересная информация о тренировке известного французского гонщика Осмонда. Этот велосипедист при любой погоде ежедневно проезжал 5-6  миль быстрым ходом. Перед гонкой целую неделю упражнялся в спурте. Диете не придавал никакого значения. Иногда применял в своих тренировках 3-х колесной велосипед, как более тяжелой. Седло на его велосипеде было отодвинуто на максимальную отметку назад.

Журнал «Велосипед» за 1897 год поместил в материал о тренировке гонщиков чрезвычайно известного в то время тренера Джонни Ворбуртона. Под его руководством выросли самые выдающиеся гонщики того времени (трековые и дорожные). Каждый день их тренировки похожи на предыдущие, как две капли воды: 9:00 - 20-ти минутная комнатная гимнастика, потом  основательный массаж и легкий завтрак (чай, кофе).   От 10:00 до 12:00 - тренировка на шоссе (езда 30-40 километров), затем массаж, плотный завтрак, и отдых до 15 часов. В 15:00 – дойдя пешком до трека,  тренировка  в гонке за лидером (3-х или 4-х местный велосипед) на 15 километров.  По возращению обед: холодное мясо, чай. Прогулка пешком, в прогулке – бег, игры (на резвость). Ужин – холодное мясо, пиво. Перед сном – гимнастика, массаж. 24:00 – сон. 

Режим дня, диета гонщиков. В тренировке велосипедистов того времени вопросам режима, диеты, гигиеническим процедурам уделялось серьезное внимание и значительное количество времени, особенно в предварительной подготовительной тренировке. Методическая литература по существу, тоже была в значительной мере посвящена проблеме режима, диете и массажа.                                                                                                                                         

В справочной книжке велосипедиста за 1892 год о тренировке говорилось, что главное для достижения высоких результатов – это правильный образ жизни, здоровье, питательная и в то же время легкая пища. Режим дня в период предварительной тренировки рекомендовался такой: 7:00 подъем (зимой несколько позже); прогулка, ванна, легкий завтрак; в 14:00  обед; в 23:00 сон. Ежедневно утром и вечером в течение 15 минут  гимнастический бег, по окончании которого  отдых  лежа, холодная ванна.


О пище говорится, что ее следует принимать до выезда, она должна быть питательна, но не остра. Рекомендовалось меньше пить, чтобы не вызывать излишнего потения. Прекрасным питательным средством считался сахар. При усталости считалось достаточно выпить стакан сахарной воды (30 граммов сахара на стакан воды). С целью удаления из организма продуктов распада, спустя некоторое время после еды рекомендовалось выпить чай, кофе. Спать не менее 7-8 часов в сутки. В дорогу можно брать сахар, шоколад.

Рекомендации по тренировке велотуристов. Первые рекомендации по тренировке велосипедистов были рассчитаны в основном на велотуристов и сводились к советам о правильном режиме дня, питания,  личной гигиены. Кроме того, давались указания, начиная тренировку, постепенно увеличивать расстояние, сначала кататься по ровной дороге, 2 раза в день утром и вечером в несколько приемов, с редкими, но продолжительными остановками. 
Далее давался совет помнить, что чем больше пробег, тем дольше нужно отдыхать. Рекомендовалось пробеги делать в любую погоду, начинать и заканчивать их на малой скорости. При признаках утомления  пробеги прекратить. Один день в неделю отдыхать от тренировок или делать один пробег вечером. 

Один раз в неделю обязательно посещать баню. Перед вечерней поездкой целесообразно 30 минут гулять пешком или в течение 5 минут выполнять гимнастические упражнения. После трех часов тренировки следует закусить, для чего иметь с собой еду.

В дальней поездке О.Милевский рекомендует так распределить силы, если конечный пункт находится на расстоянии 100 километров, то первые 6-7 километров пройти умеренным ходом, затем увеличить скорость и поддерживать ее до 50-го километра, приспосабливаясь, конечно, к состоянию дороги. Пройдя половину расстояния, следует подкрепиться и отдохнуть не менее 20 минут. Вторую половину преодолеть в два перехода по 25 километров каждый, с отдыхом в 10 минут между ними. Если к концу пути почувствуется утомление и наступит упадок сил, хорошо выпить немного рома. За 2-3 километра до конца дистанции замедлить ход велосипеда, чтобы сойти с велосипеда без отдышки. 


Тренировка к шоссейным гонкам. В одной из первых книг, посвященных велосипедному спорту, содержалась такая рекомендация относительно подготовки к состязаниям гонщиков-шоссейноков. За две недели до велогонок ежедневно утром и вечером в течение 15 минут выполнять гимнастические упражнения и бег, затем после отдыха принимать холодную ванну. Также ежедневно делать прогулки, сохраняя постоянную скорость. Накануне гонки дать организму полный отдых или совершить небольшую прогулку на велосипеде. Для тренировки к шоссейным гонкам рекомендовалось выбирать различную местность. Считалось полезным одновременно работать на треке. Во время ежедневной утренней тренировке на шоссе поддерживать скорость 25 верст в час на протяжении 40-50 верст. Работать без лидера. Вечером тренироваться на треке в течение 2-х часов, идя ровным сильным ходом или с переменной скоростью. Развивая быстроту и выносливость гонщикам-шоссейникам не следует уменьшать свой вес в подготовительном периоде. 

К.Михайлов рекомендует начинать подготовку к гонке с тренерами на шоссе, проезжая до 25 верст с постепенным нарастанием скорости до 20 верст в час. Подъемы брать обычным ходом, а затем на вершине подъема скорость увеличить. По мнению К.Михайлова, сначала надо развивать выносливость, а скорость придет сама собой. Так, тренироваться он советует один раз в месяц, затем сочетать тренировку на шоссе и треке.

В течение первой недели делать не более 30 верст за тренировку, тренируясь ежедневно с 9.30 до 11.30. Около 4-х часов должна занимать тренировка на треке, где нужно проходить 28-30 верст равномерным темпом, использовать лидеров, сначала посредственных, затем – сильных. 


Если предстоит гонка на 200-300 верст, следует трековую тренировку заменить шоссейной, проходя по 75-100 верст. При этом необходимо брат с собой питание: мясной бульон, котлеты, фрукты. После большой нагрузки, вызывавшей усталость, отдыхать один день. 


К.Михайлов рекомендует есть за 2,5 часа до гонки. В день состязаний режим не менять. Перед гонкой сделать растирание разогревающими средствами (водкой, спиртом). Для пуска со старта надо иметь помощника. Перед гонкой необходимо опробовать велосипед.  


Тренировка к трековым гонкам. А.Иващенцев считает, что с выходом гонщиков на трек начинается второй рабочий период тренировки. Тренироваться на треке следует два раза в день. Утром первые круги ездить тихо, затем взять более высокий темп и пройти 12-15 верст.   
Вечером начать умеренное катание. Поднявшись на вираж, следует приложить всю силу, чтобы разогнать машину, и затем поддержать высокую скорость на прямой, сперва на отрезке 50-60 сажень, увеличив отрезок до 200 сажень.                                                                                                                               

Повторить этот прием несколько раз промежутком отдыха, но как только почувствуется, что спурт стал медленнее, надо прекратить езду. Вся основная работа вечером должна быть посвящена спурту и амбаллажу (способность развивать максимальную скорость).  

Другие авторы рекомендуют построить тренировку так. Если предстоят гонки на скорость, перейти на трек, если на шоссе увеличить продолжительность поездок на шоссе с той же скоростью.  

Ю.Блок советует гонщикам начинать тренировку на треке в умеренном темпе, на каждом кругу делать ускорения на отрезке 5-6 сажень. Повторить это несколько раз с интервалом отдыха. 


По мере того, как гонщик привыкает свободно дышать, можно увеличить длину отрезка, проходимого с ускорением. Все время следить, чтобы дыхание было свободным. За два месяца до гонки обратить внимание на правильную работу желудка. Избранную дистанцию проезжать 6 раз в неделю, на гладком месте, сильно, но не утомляться и не напрягаться через силу.                                                                                                                                     

Вести умеренный образ жизни, следить за питанием, режимом, делать утреннюю гимнастику 1 или 2 раза в неделю проходить 1 версту или 1,5 версты, делая максимальное ускорение на последних 5-6 саженях. 

Через 2 недели такой тренировки велосипедист будет делать 60-70 сажень с гоночной скоростью. В течение нескольких дней до гонки следует через день проезжать всю дистанцию. 
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