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Введение

Методические рекомендации «Формирование методики обучения и тренировки в велосипедном спорте (1883-1917)» разработано в соответствии с требованиями государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования по специальности 032101.65 - «Физическая культура и спорт». Объем представленных  материалов полностью соответствует программе дисциплины специализации «Теория и методика велосипедного спорта» по теме «Формирование методики обучения и тренировки в велосипедном спорте (1883-1917)».


При изложении учебного материала существенное внимание отводится подготовке будущего специалиста к деятельности в сфере велосипедного спорта  с учетом различных его форм. Освоение учебного материала строится на основе сочетания аудиторных занятий (лекции и семинарские занятия) и самостоятельной работы студента, слушателя.  Форма изложения материала предполагает наличие базовых знаний  у студентов, слушателей по комплексу дисциплин, связанных с данной проблемой.


В процессе изучения данных методических рекомендаций  значительное внимание студентов, слушателей акцентируется на решении конкретных  задач в области основных исторических аспектов эволюции методики обучения и тренировки в велосипедном спорте (1883-1917)». 


Итоговый контроль  уровня усвоения материала по теме «Формирование методики обучения и тренировки в велосипедном спорте (1883-1917)»  включен в соответствии с учебным планом в объем требований курсового экзамена  (зачета) по дисциплине «Теория и методика велосипедного спорта». 

Содержание и структура методических рекомендаций в качестве основополагающих включает разделы. Эволюция методики обучения езде на велосипеде: обучение езде на велосипеде, предварительная подготовка, костюм для обучения езде на велосипеде, обучение езде на высоком велосипеде, обучение езде на низком велосипеде, подгонка велосипеда, посадка велосипедиста, обучение педалированию, обучение езде на велосипеде с помощником, самообучение, обучение самокатному делу в русской армии, особенности обучения езде на велосипеде женщин, советы и указания начинающим велосипедистам. Эволюция становления методики тренировки в велосипедном спорте: о периодизации тренировки в велосипедном спорте,   подготовительная тренировка, о тренировке   гонщиков, режим дня, диета гонщиков, рекомендации по тренировке велотуристов, тренировка к шоссейным гонкам, тренировка к трековым гонкам.

Настоящие методические рекомендации в определенной степени дополнят учебную литературу по велосипедному спорту.
Глава 1.  Эволюция  методики обучения езде на велосипеде
В первый период развития велосипедного спорта в Рос​сии (1883-1890), когда велосипед еще был новинкой, вопросам обучения езде на нем уделялось самое большое внимание. Однако, количество работ, посвященных велосипеду и велосипедному спорту, было очень невелико. Один из первых авторов теоретических работ по вопросам велосипедного спорта  В.Смердов писал в 1895 году: "Литературы по вело​сипеду пока нет, и моя книга первая, посвященная исклю​чительно ему, не считая 2-3 маленьких брошюрок и заметок, по преимуществу чисто технического характера, помещенных в разное время  в некоторых журналах”.
Позднее, в годы бурного развития велосипедного спор​та (1895-1900), в России издавалось довольно много ли​тературы по уходу за велосипедом, по обучению и самообу​чению езде на велосипеде, по подготовке велосипедистов к дальним поездкам и соревнованиям. Эти работы содержали различные советы о питании, режиме, одежде велосипедиста.

Большой популярностью пользовались книги Ю. Блока, Г. Мартоса,                        С. Милевского, И. Кривякина, Г. Сакса, В. Нечегина, К. Михайлова, В. Смердова, А. Иващенцева, М. Боголепова.

 
О велоспорте писали либо первые велосипедисты, как например Ю. Блок,               Г. Мартос и др., либо врачи. Кроме русской литературы, велолюбители могли пользоваться и переведёнными работами таких авторов, как К. Бурле, С. Лори,                  К. Фрессель, Г. Дюкан, Ш. Террон, Г. Осбалдестон и Л. Сюберби и др.

Многочисленные журналы по велосипедному спорту: «Велосипед», «Велосипедист  и речной яхт-клуб», «Вестник», «К спорту», «Циклист», «Самокат» помещали в большом количестве методические материалы по обучению и тренировке велосипедистов. Авторы первых  работ по велосипедному спорту, видимо, затруднились дифференцировать отдельные вопросы, и писали обо всём понемногу.

Первая брошюра по обучению езде на велосипеде появилась в России в 1887 году. Эта была книга Б. Потёмкина «Велосипед и применение его в военном деле». 
В последующие годы выходит много литературы, посвящённой обучению и подготовке велосипедистов. Появляется целый ряд наставлений и руководств для начинающих велосипедистов: «Наставление к обучению езде на двухколёсном безопасном велосипеде» Ю. Блока (1891). «Руководство езды на велосипеде» (1891) и книга «Начинающим велосипедистам» Г. Матроса (1895). «Велосипед, теория и практика» Г. Сакса и Н. Рожновича (1891). «Краткое руководство к изучению езды на велосипеде»  Б. Каульфуса (1893). «Команды самокатчиков в войсках» В.Смердова (1895). «Спутник велосипедиста» И.Сеглина (1895). «Самообучение езде на велосипеде» Муллера и Богельмана (1892). «Как выучиться езде на велосипеде» Платеса (1898). Необходимые сведения и полезные советы» В. Ратко (1895). «Современный велосипед, выбор и его применение» А. Иващенцева (1895). «Велосипед» М. Боголепова (1900). «Краткие сведения об уходе за велосипедом и обучение езде на велосипеде» И. Галя (1896). «Работа при езде на самокате»  С. Крашевского (1898).

Даже далеко не полный перечень литературы, посвященной вопросам обучения и тренировки велосипедистов, свидетельствует о глубоком внимание к ним в тот период, когда велосипед в России был новинкой, а методика обучения и тренировки еще только начала создаваться. 
Чтобы доказать преимущество езды на велосипеде, многие теоретики делали интересные подсчеты и сравнения. Сравнивая  движение пешехода и велосипедиста, врач С.Г. Крашевский приводит такие примеры:
1)   Самокатная езда требует более легкой работы, по сравнению с ходьбой. 
2) Работа самокатчика в среднем в 4 раза легче работы пешехода.
3) Скорость пешехода 4 километра в час соответствует скорости велосипедиста 16,7 километров в час (скорость 6 километров в час уже усиленная, и ей соответствует 20-25 километров в час на велосипеде). 
4) Пешком в день можно пройти 40 километров со скоростью  4 километра в час, на самокате  167 километров.
Несколько позже при клубах, обществах и даже при велозаводах работали преподаватели – инструктора, обучающие езде на велосипедах. 
В журнале «Циклист» отмечалось: «В С.Петербурге на Марсовом поле практиковала так называемая «академия», где обучали езде на велосипеде всех желающих…, такое же место было на Петровском острове. В роли  этих инструкторов часто выступали механики – мастера, ремонтировавшие велосипеды. Нередко встречались подобные сообщения: «Обучение езде на велосипеде происходит ежедневно, кроме праздников, на площадке 1-й станции кружка от 8 часов утра и от 7 часов вечера. За весь курс обучения в кассу кружка вносится  6 рублей, причём учитель и машина на все время учения даются кружком». 

Правила Киевского общества велосипедистов любителей предусматривало обязательное наличие в кружке специального учителя для обучения езде на велосипеде.  

Почти все авторы книг по велосипедному спорту утверждали, что выучиться ездить на велосипеде очень просто. Одни говорили, что это можно сделать за 10 минут  другие за  З-4 урока. Врач И. Кривякин считал, что для обучения езде достаточно 5-6,  самое большее 7 нетрудных уроков. А.П. Иващенцев отмечал, что полным, неспособным пожилым людям для овладения ездой на велосипеде надо 10-15 уроков. Почти все авторы отмечают, что приобретение умения самостоя​тельно держаться на велосипеде не означает окончания обучения, а лишь показывает, что решена главная задача.

В литературе по велосипеду приводятся факты, когда люди выучивались ездить на велосипеде за несколько минут и подчеркивается, что не было случая, чтобы кто-либо из обучавшихся не овладел ездой. 
Один из первых велосипедистов и автор первых книг посвященных велосипедному спорту Ю. Блок рассказывает, что  лично в течение 2-3 лет выучил более 100 человек и ни разу не затратил на это более одного часа времени. В отдельных случаях обучение занимало 5-10 минут. В результате такой богатой практики у Ю. Блока сложилась своя методика обучения, которую он излагает в своей книге. 

Некоторые авторы отмечали, что женщины, в силу своих физических и психологических особенностей овладевают этим искусством несколько дольше. 
П. Ерофеев в своей книге писал, что для обучения мужчины необходимо от 1 до 30 минут, для женщины  2-3 часа.  
Усовершенствование конструкции велосипеда и развитие велосипедного спорта влекли за собой изменения в технике езды на велосипеде и методике обучения. Если первая литература была  в основном, посвящена обучению езде на высоком велосипеде  «пауке», то с 1895 года такие руко​водства уже не встречаются. С этого времени все авторы пишут об обучении езде на низком велосипеде.

С развитием велосипедного спорта велосипеды стали оснащаться специальными приспособлениями для педалей. Сначала это были захватки, затем  клипсы, и много позже  туклипсы, которые позволили велосипедистам совершенст​вовать технику педалирования.

М.С. Бойтлер (Гарден) рассказывает, что уже в 1902 году велосипеды имели туклипсы и ремешки, что, несомненно, изменило технику педалирования.

В гоночных велосипедах изменялась геометрия рамы велосипеда, конструкция руля, седла, что также отражалось на технике езды и на методике обучения.
Поскольку вопросы начального обучения езде на велоси​педе не утратили своего значения и в настоя​щее время, остановимся сначала на истории вопроса об обу​чении, а затем перейдем к проблемам тренировки.  
 С этой целью рассмотрим такие вопросы, как: 
1) Предварительная подготовка.
2) Костюм для обучения езде на велосипеде.
3) Обучение езде на высоком велосипеде.
4) Обучение езде на низком велосипеде.
5) Подгонка велосипеда, посадка велосипедиста.
6) Обучение педалированию.
7) Обучение езде на велосипеде с помощником.
8) Самообучение.
           9) Обучение самокатному делу в русской армии.
10) Особенности обучения езде на велосипеде женщин.
           11) Советы и указания начинающим велосипедистам.

1.1. Предварительная подготовка

Вопросы предварительной подготовки велосипедистов более тесно связаны с проблемами тренировки, а не с обу​чением езде на велосипеде. Однако исторический аспект настоящего исследования предопределяет рассмотрение их именно в связи с историей обучения езде, так на начальном этапе развития велосипедного спорта предварительная под​готовка имела большое образовательное значение и была необходима для первоначального обучения езде на велоси​педе.

Уже работы начала 90-х годов XIX века содержат рекомендации по общей физической подготовке. Авторы книги «Велосипед» Г. Сакс и Н. Рожанович весь курс обучения раз​деляют на 3 части: 
1) Ознакомление с велосипедом, как машиной.
2) Гимнастическая подготовка.
3) Езда на велосипеде. 
Многие авторы отмечают» что перед обучением езде на велосипеде следует в течение 2-х недель заняться общей фи​зической подготовкой и большее внимание уделить укреплению мышц ног. Для этого рекомендуются занятия на трапеции, лест​нице, шесте и «фокс-велосипеде»». Рекомендуемая   гимнастика для укрепления мышц содержит: плавные приседания на носках, медленное сгибание ног в коленях, сведение и разведение рук, кругообразные махи руками, выбрасывание рук вперед, гимнастические упражнения на снарядах, бег. Эти рекомендации сопровождаются методическими указаниями к занятиям: первое время не увлекаться упражнениями и не утомляться; каждое упражнение выполнять в течение 1-2 минут с интервалом отдыха;  в конце 2-й недели довести время повторения каждого упражнения до 5-10 минут. Рекомендовалось следующее распределе​ние занятия: 2 раза в день гимнастика (утром и вечером) по 30 минут, включая сюда и перерывы для отдыха. С 6-го урока продолжительность занятий увеличить. Урок гимнастики закан​чивать бегом, во время которого дышать следует через полость носа, продолжая бег до появления одышки. Отдых  30 минут, затем  упражнения на «фокс – велосипеде». Наибольший интерес для нас представляет рекомендуемый авторами пособий снаряд «фокс-велосипед». Его советуют приме​нять почти все авторы, утверждая, что этот снаряд наилучшим образом укрепляет мышцы ног, эффективно увеличивая их силу. Кроме того, упражняясь на «фокс-велосипеде», обучающий​ся привыкает к той работе ног, которая потребуется от него при езде на велосипеде. Упражнения на «фокс-велосипеде» дают возможность исправить ошибки в положении тела и в движении ног, то есть обучить правильной посадке и педалированию.

«Фокс-велосипед» состоит из деревянного или металличес​кого колеса с осью, укрепленной между двумя неподвижными подставками или стойками. Концы оси лежат в гнездах подстав​ки. К этим концам приделаны шатуны с педалями, при помощи которых колесо вместе с осью приводится во вращательное движение. Сзади  колеса, несколько выше его, к подставке или стойке прикреплено седло и неподвижный руль. Вес колеса можно менять.

С течением времени продолжительность гимнастических упражнений на «фокс-велосипеде» рекомендовалось увеличивать в особенности те из них, которые способствуют развитию мус​кулатуры ног.
 1.2. Костюм для обучения езде на велосипеде.
Костюм для обучения езде на велосипеде не вызывал разногласий. Почти все авторы дают одни и те же советы, хотя некоторые из них останавливаются на описании костюма более подробно, а другие только перечисляют необходимые предметы одежды велосипедиста. Однако все авторы отмечают важность и необходимость специального костюма при обучении начинающих.

Костюм велосипедиста должен отвечать двум требованиям: обеспечивать свободу движений и предохранять тело от простуды. Это значит, что он должен быть удобным, мягким и шерстяным. Велосипедисту необходимо было иметь длинные чулки. Короткие панталоны из тонкого трико, плотно обтягивающие ноги. Трикотажную нательную рубашку, плотно  охватывающую грудь и спину с застежкой на левом плече, летом  с глубоко   открытой шеей и рукавами. Сверху  куртка австрийского фасона из толстого шерстяного трико. Головной убор  лёгкий, с козырьком, резинкой и отверстиями для вентиляции (жокейская фуражка). Некоторые авторы рекомендуют соломенные шляпы на шерстяной подкладке. Обувь - легкие открытые туфли из непромокаемой парусины на резиновой подошве и без каблу​ков. Врачи советуют туфли матерчатые или из мягкой шевровой кожи на легкой подошве. 

Кроме того, рекомендовалось надевать наколенники из тонкой шерсти, а на юге иметь щиток к шапочке, прикрывающий затылок.

Во избежание простуды внутренних органов, велосипедисты надевали широкий шерстяной пояс с мешочком для часов и носового платка.

В жаркую погоду рекомендуется снимать куртку. Наиболее практичным цветом костюма считался серый. Отдельные авторы советуют белые и светло – жёлтые тона.

При дожде рекомендовалось надевать плащ с капюшоном. В холодную погоду - более толстые панталоны и чулки, куртку на вате или меху, теплую фуфайку.

Относительно женского костюма для езды на велосипеде вы​сказывается несколько мнений. Так, авторы книги «Велосипед» Г. Сакс и Н. Рожанович советуют женщинам иметь велосипедную юбку в виде амазонки или не особенно длинное платье со складками  с правой    стороны из сукна или фланели. Однако некоторые велосипедистки находили более удобным при велосипедной езде кроткое верхнее платье. Почти все авторы рекомендуют дамам  велосипедисткам не одевать корсет.

Когда женский  велосипедный спорт, получил всеобщее призва​ние, всесильная парижская мода изобрела рациональный костюм для езды на велосипеде, который получил единодушное одобрение.

Для прогулок были признаны недлинные юбки, для быстрой езды  брюки.

Для предохранения рук от потертостей, особенно при обучении, некоторые авторы рекомендуют надевать тонкие перчатки из шелка, шерсти, бумажные, но не кожаные.

Многие авторы советуют надевать шерстяное нижнее бельё. В более поздний период (1900-1914) при обычной езде на велосипеде мужчины стали одевать, специальные захватки для брюк, чтобы предохранять их от попадания в цепь. 

Для участия в гонках рекомендовался именной костюм.    
Для трекового гонщика он состоял из фуфайки с рукавами, легкой и гибкой обуви без каблуков с внутренними накладками и стальными наносниками. К. Михайлов не советует надевать носки, так как, по его мнению, нога в носке скользит в обуви.

При сгонке веса поверх фуфайки рекомендовалось надевать более толстую шерстяную куртку. 
При дорожных гонках для велосипедиста считались необходимыми шерстяные чулки до колена и панталоны, фуфайка с длинными рукавами, легкий головной убор, туфли с маленькими каблучками и кожанами накладками на подошвах, которые соответствовали углублениям в педали (шипы незначительной высоты). Однако               А. Иващенцев считал, что такие туфли при продолжительных поездках утомительны, потому что вынуждают постоянно давить на педаль одной и той же частью подошвы, да и бесполезны, так как при продолжительных поездках не предоставляется надобности в такой учащенной работе ног, которой обыкновенно сопровождается, например, окончание коротких гонок на треках.

В последний предреволюционный период (1900-1917) костюм гонщика состоял из шерстяных трусов, шелковой велосипедной рубашки, велосипедных перчаток, велосипедных туфель с кожаными мелкими шипами. Шлем одевался только гонщиками за лидером.

                                      1.3. Обучение езде на высоком велосипеде.

 
Первые велосипеды, так называемые «пауки», были очень высокими. Обучение езде на них было значительно сложнее, чем езде на низких велосипедах, а руководств по обучению почти не имелось. Езда на высоком велосипеде для многих казалось труднодоступным упражнением, и нередко говорилось так: «Чтобы проехать на этом велосипеде, нужна ловкость обезьяны и сила слона». 

Выучиться ездить на велосипеде можно с помощником и самостоятельно. Все авторы отдают предпочтение первому способу обучения.

Руководство по обучению езде на высоком велосипеде мы встречаем только в работах Г. Мартоса и Ю. Блока.   

Г. Мартос рекомендует следующую методику обучения. Чтобы велосипед не упал на тихом ходу, надо балансировать корпусом или поворачивать переднее колесо, в сторону наклонения машины, образуя, таким образом, в этом направлении опору и предупреждая падение. Особое  внимание следует уделить повороту переднего колеса. Для этого следует стать на подножку и, держась руками за руль, разогнать велосипед, отталкиваясь правой ногой. Затем, поднявшись на вытянутой левой ноге и держа правую в воздухе, предоставить велосипеду двигаться самому. При уменьшении скорости велосипед начнет падать. Тогда следует предупредить падение поворотом руля в сторону наклона. При остановке или падении опускать правую ногу. При достаточном разгоне сесть на седло, стараясь сразу же попасть ногами на педали, равномерно педалируя, поддерживая равновесие поворотом руля.

Ю. Блок предлагает несколько иную методику обучения езде на высоком велосипеде. Во-первых, для обучения езде на таком велосипеде он рекомендует выбрать ровную, несколько покатую площадку. Затем выполнить несколько упражнений в управление велосипедом, не садясь на него. Например, поставить левую ногу на подножку грифа, наклониться к велосипеду, сделать несколько прыжков на правой ноге, привстать на левую. При поворотах  слегка наклонять корпус в сторону поворота, затем осторожно садиться на седло. Тормоз для остановки не применять, он должен использоваться только на спуске с горы или в самом крайнем случае. Останавливать машину следует с помощью противодействия педалями. Сходить с велосипеда сначала в левую сторону, впоследствии  в любую. При соскоке велосипед немного наклонить влево. Следует также выучиться перекладывать ноги через руль, при этом тормозить  ручным тормозом. 
1.4. Обучение езде на низком велосипеде.

Обучение езде на низком велосипеде было намного проще, чем на высоком, и это явилось одной из причин его быстрого распространения. Обучения начиналось с овладения посадкой, рабочим положением обучающегося, для чего велосипед подгонялся соответственно его росту и пропорциям тела. 
1.5. Подгонка велосипеда, посадка велосипедиста.

По этому вопросу в литературе встречается весьма значительное количество разноречивых советов. Однако большинство авторов, в том числе и Г. Мартос, рекомендует следующее. Велосипед следует подогнать так, чтобы обучающийся мог удобно сидеть. Для этого седло должно быть установлено на одной вертикали с педальной  осью и на такой высоте, чтобы вытянутая нога свободно опиралась на педаль в нижнем положении. При езде, ноги не должны отделяться от педалей, т.е. носок ступни все время должен лежать на ней.

По установке седла журнал «Велосипед» давал такую рекомендацию: «Седло устанавливать так, чтобы передняя точка его находилась на расстоянии 10 сантиметров от вертикальной линии, проведенной через центр средней шестерни. 
Другой автор И. Сеглин, считает, что седло должно быть поставлено так, чтобы вытянутая нога свободной пяткой касалась педали. Носок седла должен быть на 4 дюйма сзади вертикальной линии, проведенной через центр оси шатунов. Руль следует опустить так, чтобы корпус на вытянутых руках был слегка наклонен вперед.

 
В энциклопедическом словаре за 1892 год даются следующие рекомендации по установке седла: 1)передняя оконечность седла должна чуть заходить за отвесную плоскость, проходящую через среднюю ось, на которую надеты шатуны; 2) высота седла должна быть такою, чтобы выемка ступни вытянутой ноги упиралась в подножку; 3) носик седла и руль должны быть на одной высоте; 4) передняя часть седла должна быть на дюйм выше задней; 5) седла должны иметь у передней оконечности  винт с гайкой для натяжения  кожи и сужения седла по желанию; 6) седло вообще должно быть узко, чтобы не вызывать после долгого пути  боли в бедрах и паху; 7)наилучший материал для седла  мягкая и нетолстая кожа, цепь необходимо натягивать с легким провисом.

В справочной книжке Московского кружка велосипедной езды приводится несколько советов по обучению езде и при этом указывается, что седло устанавливается на такую высоту, чтобы ездок, сидя в нем, мог достать носком вытянутой ноги землю.

Интересна рекомендация журнала «Велосипедист и речной яхт-клуб»: «Седло должно быть поставлено не слишком высоко и не слишком низко. Передний конец седла должен быть несколько приподнят. Центр седла должен быть расположен на 6 дюймов сзади центра оси шатунов. Седло следует перемещать вперед или назад, пока не будет, достигнуто удобное для седока положение». 
Ю. Блок рекомендует подгонять велосипед под рост человека следующим образом.
Велосипедист ставит левую ступню на опущенную левую педаль, что позволяет сразу определить, на сколько сидение должно быть поднято или опущено. Нога в этом положении не должна быть не согнута и не чересчур вытянута. Велосипедист должен чувствовать упор для удержания педали. 
Ю. Блок пишет далее: «Чтобы найти надлежащее положение для седла, проще всего поступить следующим образом. Попросить кого-нибудь подержать велосипед и поставить седло на такую высоту, чтобы, сидя на нем, можно было вытянутой ногой, подъемом, достать нижнюю сторону педали, когда она находится в самом нижнем положении».

Почти все авторы главное внимание уделяют именно установке седла, и лишь немногие из них говорят о выносе руля и его высоте.

В. Смердов считает, что руль следует поднять так, чтобы спина не сгибалась, а на гонках его необходимо опускать.  
К. Михайлов советует готовить велосипед с учетом следующих соображений. Положение седла зависит от роста человека. Конец седла должен находиться на расстоянии от 1 до 3,5 вершков от оси шатунов. Высота определяется положением ноги. Передача зависит от характера гонок и типа велосипеда. Он дает следующие рекомендации гонщикам. Особое внимание следует обратить на посадку, так как она непосредственно влияет на работу и скорость. Передача должна изменяться в зависимости от характера гонок. Для длинных дистанций на треке машина может быть та же, что и для гонок на скорость, но руль должен быть прямой и поднят повыше, седло отодвинуто назад больше, чем при гонке на короткие дистанции. Для установления рекордов от 2 до10 часов следует иметь передачу 64-68  дюймов, от 10 часов  64  дюймов и менее.

Коротконогому велосипедисту надо применять короткие шатуны, иначе он не сможет достигнуть нужной быстроты движений.

Гонки на скорость требуют более легких велосипедов. Л. Леман, считает, что передача 60-70 дюймов рекомендуется для средней скорости и подъемов при шатунах в 6 ¼ дюйма. Эта же передача, но при шатунах 6,5  дюймов годится для гонок на большие расстояния.

 
Для трека передачи, по мнению, автора, следует увеличить от 73 до77 дюймов. Передача 80  дюймов требует слишком много затрат сил, так что пользоваться ею могут только сильные ездоки, поставив шатуны 7  дюймов.

А. Иващенцов рекомендует несколько большую передачу для шоссе  68-76  дюймов. 76  дюймов для трека и 63-64  дюйма для дальних поездок. При этом автор советует туристам седло отставить назад, иметь руль с прямыми ручками и на плохих дорогах не перекачивать шины. 
Некоторые авторы считают, что: «Ездок должен стараться сидеть на велосипеде так же стройно и прямо, как всадник на лошади».

Ю. Блок писал: «Ездок должен сидеть прямо, голову держать правильно кверху и плечи несколько назад. В таком положении, сидя не седле, он должен свободно доставать руками руль».   
В период расцвета дореволюционного велосипедного спорта взгляды теоретиков и врачей на посадку велосипедиста изменились и стали встречаться такие рекомендации: «Наивыгоднейшая посадка, когда  корпус несколько наклонен, руки плотно опираются на руль, часть веса тела распределена на руки». И далее: «Чрезмерно согнутое положение тела допустимо только в крайних случаях на гонках». 
В. Нечогин считает, что велосипедист может иметь две посадки. Прямую и согнутую, причем отмечает, что и та, и другая имеют свои достоинства и недостатки. Нормальной посадкой для туриста можно считать положение,  когда седло передней своей частью проходит на 4-6  дюймов от средней линии оси шатунов, если от носка седла опустить перпендикуляр. Оптимальная высота седла определяются соблюдениям условия, чтобы ездок, сидя на седле, каблуком вытянутой ноги касался педали, опущенной вниз. Носок  седла должен подниматься на 2-3 сантиметра, но не больше.
В журнале «Велосипед» за 1895 год  помещена заметка «Как сидеть на велосипеде», в которой говорится, что посадка должна быть удобной и красивой. Ее, по мнению автора, можно рассматривать с трех точек зрения:  
1) Положение корпуса.
2) Положение ног на педалях.
3) Положение рук на руле.

Положение корпуса зависит от положения седла. Как отмечает автор, вначале велосипедисты  сидели над осью переднего колеса затем  близко к переднему колесу, что требовало затраты больших усилий. Позже стали сидеть далеко сзади от оси заднего колеса, с сильно вытянутыми руками  это обуславливалось конструкцией велосипеда. Самое рациональное положение седла, по мнению автора, следует считать в 8-10 сантиметров от оси ручек руля. Ногу ставить широкой частью подъема на педали, лодыжку держать свободно. Ноги должны быть сдвинуты и расположены перпендикулярно педалям.

А.Леман  в своей монографии «Теория гонок» говорит о посадке велосипедиста так: «Гонщик должен работать согнутой ногой, носок  вниз, пятка  поднята. Седло должно стоять низко». Автор указывает, что новичок должен просить опытных гонщиков определять ему посадку.

При гоночной посадке верхняя часть туловища находится на вытянутых руках, сильно  упирающихся в руль, ноги, таким образом, освобождаются от тяжести тела, что дает возможность работать согнутой ногой, которая может двигаться быстрее, чем вытянутая.

Больше всего о посадке велосипедиста писали врачи. Они рассматривали этот вопрос с точки зрения влияния ее на здоровье человека. Как уже говорилось ранее, в первый период развития велосипедного спорта, когда велосипедисты, в основном, занимались велосипедными прогулками и велосипедным туризмом, посадка на велосипеде была преимущественно высокой, прямой. Именно за такую посадку ратовали врачи, часто писавшие в журналах и брошюрах, что ездок должен сидеть прямо, голову держать правильно кверху, плечи несколько назад, свободно доставать руль руками, локти держать как можно ближе к туловищу, не расставляя их в стороны.

В период расцвета велосипедного спорта взгляды на посадку резко изменились.

Наиболее тщательный и глубокий анализ посадки велосипедиста сделал врач        С. Крашевский, подвергшей критики прямую посадку. Он пишет: «При отвесной посадке все сотрясения передаются туловищу сильнее, чем при наклонной. Преодолевать препятствия легче при наклонной посадке, так как при этом уменьшается давление на промежность. Управление рулем при отвесной спине менее верно, сгибание бедра легче при наклоне туловища вперед и упоре рук.

При наклонной посадке давление ноги на нисходящую педаль производительнее и легче и,  наконец, сопротивление воздуха при отвесной посадке самое большое, т.е. единственно разумная посадка самокатчика – это умеренно-наклонная. 
С. Крашевский предостерегал от излишне сильного наклона, указывая, что если руки велосипедиста  выпрямлены, это сильно утомляет, так как все сотрясения велосипеда передается  туловищу ездока. При сильном наклоне происходит большой прилив крови к голове, уменьшается видимость дороги, стесняется дыхание. Автор отмечал, что посадка велосипедиста зависит от взаимного положения седла, руля, рамы велосипеда.

При правильной установке седла седалищные бугры должны находиться на самой широкой части седла. Узкая его часть не должна давить на промежность. Кожа седла должна быть хорошо натянута, передний край приподнят на 10-12 градусов от горизонтальной линии.

Автор подчеркивал, что если поставить седло на задний край крюка, то посадка велосипедиста будет ниже, удобнее станет сходить и садиться с велосипеда, но работа ног при такой установке седла менее производительна, так как на педаль приходиться давить под большим углом, а это увеличивает затрату силы. Положение ручек руля имеет для посадки решающее значение. При отвесном положение тела ручки руля  выше седла и приближены к отвесной линии оси шатунов. При наклонной посадке ручки на одной плоскости или ниже седла, что зависит от длины рук. Точки опоры рук не должны быть расположены очень широко - это стеснит дыхание, наиболее удобная, по мнению автора, ширина руля  50-55 сантиметров. 
Таким образом, С. Крашевский считал наиболее удобной и разумной посадкой  умеренный наклон (15 градусов) при совершенно прямой спине. 
Г. Мартос в своей книге «Начинающим велосипедистам» говорит, что правильная посадка определяется условиями езды и имеет два варианта: 1) сидеть почти прямо, слегка наклонив корпус в пояснице; 2) наклонять корпус над рулем при подъеме в гору, против ветра в гонках. Он рекомендует передачу не более 63  дюймов для обычных дорог и 56  дюймов  для гористой местности.

Приват-доцент императорской военно-морской академии Г.Ю. Явейн, страстный поклонник велосипедного спорта, выступил с публичной лекцией о пользе и вреде езды на велосипеде, в которой подчеркнул общее благотворное воздействие езды на велосипеде на весь организм человека, ибо в работе участвует большее количество мышц, тело разогревается, сокращение сердца учащается и усиливается. Кровообращение улучшается.  
Г.Ю. Явейн считал низкую посадку гонщиков наиболее рациональной, ибо при такой посадке легче дышится, что объясняется физиологией дыхания. В таком положении в дыхании принимают участие многие вспомогательные мышцы. Однако он не подчеркивал, что при низкой посадке не следует «сгибаться в дугу» это вредно, стесняет грудь и может привести к сутулости.

Правильной посадкой, по его мнению, является легкий наклон вперед, позвоночный столб прямой, грудь выпрямлена. Некоторые авторы обращают внимание на тот факт, что посадка зависит от положения выноса и руля велосипеда, вследствие чего, если человек имеет короткие руки, необходимо увеличить вынос и поднять руль, а седло подвинуть ближе к рулю, с тем, чтобы руки были слегка согнуты. Спина должна быть прямой при наклоне, локти расставлены, руки держат руль на расстояние ширины плеч, и руль должен соответствовать их ширине. 
Говоря иными словами, подчеркивается, что «правильной посадкой можно назвать такую, при которой велосипедист не ощущает ни какого не удобства и напряжения, грудь его не стеснена, руки и ноги не вытянуты чрезмерно и вообще, когда чувствуется такое же спокойствие, как на стуле».

О посадке гонщиков - шоссейников сильнейший русский велосипедист               Г.П. Нешич писал «Посадка не очень согнутая, чтобы руки не уставали, седло мягкое, опустить ниже, чтобы амортизировать толчки и иметь три точки опоры: седло, педаль, руль. 
1.6. Обучение педалированию

Один из первых инструкторов по велоезде в России Ю. Блок в своих руководствах высказывает мысль, что обучать педалированию следует сразу же после того, как обучающийся научился держать равновесие на велосипеде. Для этого рекомендуется комнатный аппарат «фокс-велосипед», на котором можно последовательно усвоить правильное движение стопы, сперва левой, затем правой, а потом  обеих ног совместно. Лучший результат достигается при медленном темпе выполнения упражнений.

Ю. Блок дает подробное описание техники педалирования, которая в тот период трактовалась так: 
Первое - установить одну педаль в верхнюю мертвую точку и поставить ногу на педаль, опустив пятку вниз. Второе – стопа постепенно переходит в горизонтальное положение. Третье – выходя из сегмента 4, поднимать пятку и прижимать ступню  к педали.
Ю.Блок приводит схему движения шатуна:
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При правильной работе сила ноги производительно работает от Н до F, т.е. через сегмент 8,1,2,3,4,5 на 2/3 окружности, а при неправильной работе стопы сила передается только от А до Е, т.е. на ½ окружности. Колени должны подниматься и опускаться спокойно, без всякого отклонения в сторону. Ступня ноги должна быть поставлена так, чтобы носок выступал на 1,5 – 2 сантиметра за педаль. Стопу следует ставить параллельно шатуну, не отклоняя ее в сторону. Чтобы не повредить лодыжку о шатун.

Такое же наставление по технике педалирования поместил журнал «Велосипедист и речной яхт-клуб». Там указывается, что особенно важно во владении техникой педалирования научиться напрягать ноги 2 раза в круге (в одном обороте шатуна), так как это сохраняет силу и увеличивает скорость.

Несколько позже (1895) А. Иващенцев дал такое определение техники педалирования и ее значение.    
Техника педалирования заключается в работе стопой на возможно большем участке описываемой педалью окружности. Достигается это соответственно сгибанием и разгибанием стопы в голеностопном сочленение. Благодаря педалированию можно производить работу на протяжении ¾ всего пути педали. На педаль можно давить не только вниз, но и вперед (фаза проталкивания), назад (фаза подтягивания).

Особенно это важно на подъемах и при езде, когда велосипедист не держится за руль. Для этого следует развивать голеностопный сустав стопы, чему способствует спортивный бег. 
Почти все авторы того времени говорят о направлении усилий, не анализируя положение стопы на педали или вскользь упоминая о нем. Только В. Нечогин подвергает подобному анализу положение ступни на педали, подчеркивая, что именно от этого будет зависеть направление усилий. Он советует располагать ступню на педали так, чтобы середина подметки находилась над осью педали и ступни были параллельны плоскости заднего колеса, не разворачивая носки в стороны. 
Г. Мартос утверждает, что нога должна лежать на педали так, чтобы большой палец выступал с педали, причем ступня должна, все время,  выгибаясь, следовать за педалью, не отставая от нее.  
Журнал «Велосипед» дает такие рекомендации относительно положения стопы на педали: «Передний край педали должен находиться сзади пальцев ноги, так, чтобы выпуклая часть ступни упиралась в продольную ось педали. Если не следует работать одним носком,  то еще менее следует работать вогнутой средней и задней частью ступни.
Начинающим велосипедистам рекомендуется привыкать к правильному способу педалирования и следить за этим до тех пор, пока ноги не начнут действовать автоматически. Правильным положение ступни будет тогда, когда часть ступни между носком и «выгибом» лежит на педали. Автор рекомендации указывает, что опытные гонщики умеют давать отдых ногам во время продолжительной поездки, меняя их в положение, т.е. педалируя то носком, то пятками.

Разбирая технику педалирования, В. Нечогин говорит о вредном влиянии мертвых точек,  которые не возможно уничтожить, но следует предельно ослабить хорошем            «педаляжем» (так он называет активное происхождение верхней и нижней точек в цикле движения ноги). Попеременное движение ступней может оказывать ногам взаимопомощь и таким образом ослабить влияние мертвой точки. Плавный педаляж можно определить по натяжению цепи. 
И. Сеглин подчеркивает, что педаль нельзя толкать, ее надо вращать ногой, как рукой: давить к низу и поднимать кверху, насколько это возможно.

Основы техники педалирования, выработанные путем обобщения большого практического опыта в период развития велосипедного спорта в России, в настоящее время не утратили своего значения. После изучения, экспериментальной проверки и дополнений они легли в основу теории современной техники педалирования. 
1.7. Обучение езде на велосипеде (балансирование) с помощником.
В литературе встречается два способа обучения езде на велосипеде с помощником и самостоятельно. 
Почти все авторы сходятся на мнении, что езде на велосипеде целесообразнее обучаться с помощником  это безопаснее и быстрее.  
Место для начального обучения должно быть достаточно ровным, неогороженным. Некоторые авторы советуют выбирать площадку с твердым покрытием и со скатом в одну сторону. Первым методику обучения  балансированию изложил Б. Потемкин. Другие авторы, в сущности, придерживались той же последовательности при обучении. Она такова: 

-Взявшись за ручки руля, вступить на подножку, имеющуюся на грифе, и  оттолкнувшись правой ногой встать на нее.

-При падении велосипеда с помощью ручек руля поворачивать ведущее колесо в сторону падения.

-Когда обучающийся будет стоять уверенно на подножке и уметь, периодически приседая, отталкиваться ногою, можно садиться на седло и медленно нажимать на педали ногами. Педали следует нажимать плавно, нога должна постоянно следовать за педалью и чувствовать ее.

-При падении не допускать, чтобы велосипед касался земли, спрыгивать, придерживая его.

-После того, как ездок овладеет ездой по прямому направлению, можно приступать к учебной выездке, для чего необходимо подобрать продолговатую четырехугольную площадку и помочь обучающемуся усвоить следующие приемы езды. Менять направление езды. Описать цифру «8», круг. После усвоения перечисленного перейти к медленной езде, ибо чем медленнее обучающийся едет, тем лучше он сохраняет равновесие и тверже усваивает посадку.

Если обучение езде на велосипеде проходит в манеже, то его следует начинать в середине помещения.  
Несколько авторов советуют начинать обучение на трехколесном велосипеде. Обучая занимающихся езде на трехколесном велосипеде, следует руководствоваться правилами для двухколесных велосипедов. Езда на нем так легка, что не требуется особого наставления, только при повороте рекомендуется делать большой наклон в сторону поворота. 
Ряд авторов считает необходимым, перед тем как посадить новичка на велосипед дать ему несколько упражнений с велосипедом. Г. Сакс и Н. Рожнович рекомендует такие упражнения. Дать поводить велосипед, держа его с правой стороны левой рукой за руль, правой за седло. Высокий велосипед держать за гриф и под седло. Водить велосипед в течение нескольких минут, держа в перпендикулярном положение относительно площади опоры, чтобы обучающийся привык к управлению рулем и балансированию велосипедом. 
Авторы рекомендуют посадить обучающегося на велосипед и, поддерживая его с двух сторон двумя помощниками, «покатать» его в течение 20-30 минут, следя за тем, чтобы ученик сидел прямо и плавно нажимал на педали. 
Ю. Блок, обучивший езде на велосипеде большое количество новичков, создал свою методику обучения, которая заключается в следующем. Ассистент держит велосипед  и направляет переднее колесо, идя с левой стороны велосипеда. Чем увереннее балансирует ученик, тем меньше должна быть помощь в управление рулем. Помощник только поддерживает правою рукою заднюю часть подседельной пружины. Помощник бежит рядом с учеником, но не поддерживает его в течение 15-20 секунд. Однако помощник не должен выпускать велосипед из своих рук до тех пор, пока не убедится, что обучающийся балансирует достаточно уверенно. Помощник стоит в центре круга, а занимающийся делает 2-3 круга самостоятельно. Инструктор обучает новичка балансировке, стоя на подножках. Для этого надо встать сзади велосипеда, взяться за руль, поставить носок левой ноги на подножку и, наклонившись корпусом к седлу, сделать несколько скачков вперед на правой ноге, привстав на совершенно выпрямленной левой (руки при этом тоже вытянуты). Повторить несколько раз. 
Другой автор Б. Каульфус рекомендует снять педали с велосипеда и осваивать балансирование, стоя на подножке, для чего поставить левую ногу на подножку у заднего колеса, придать велосипеду наклонное положение вправо, оттолкнуться правой ногой, поднять тело и, стоя таким образом на вытянутой ноге, спускаться с горки. 
Г. Мартос рекомендует осуществлять обучение езде на велосипеде с помощником в следующей последовательности: 1) седло опустить низко; 2) руль поднять высоко;           3) ослабить винт, удерживающий руль в трубе; 4) обучающемуся стать с левой стороны и держать велосипед за руль левой рукой, а правой за задние пружины седла; 5) обучающемуся сесть на велосипед, поставить ноги на педали, а руками взяться за рукоятки руля, сидеть прямо и свободно; 6) обучающему вести велосипед вперед, управляя рулем и объясняя, что при наклоне велосипеда надо повернуть переднее колесо в ту сторону, куда он падает, а затем немедленно вернуть его в прежнее положение; 7) так водить обучающегося, пока левая рука не будет без труда удерживать руль, под конец только поддерживая велосипед, в то время как двигает его сам обучающийся;                    8) обучающему отпустить и правую руку, следуя сзади; 9) обучающему стать в стороне; 10) обучающему объяснить технику поворота.   
И. Сеглин для поддержки обучающегося рекомендует повязать ему на талию полотенце кверху узлом, за который помощник будет поддерживать его.

Врач И. Кривякин излагает свою методику обучения езде на велосипеде, возражая против помощи со стороны профессиональных велосипедистов.                                                                                                                              Так как они берутся выучить ускоренно, в 3-4 урока, и ради сокращения срока слишком рано начинают отпускать ученика без поддержки, в результате чего новички часто падают и получают не столько физическую, сколько психическую травму. Сам автор советует посадить обучающегося на велосипед и предложить ему работать ногами, в то время как помощник только поддерживает его от падения, но не двигает вперед. Таким образом, новичку следует ездить до утомления, затем отдохнуть и ехать вновь, соблюдая при этом следующие правила: 1) держать велосипед в равновесии, работая ногами как можно равномернее при совершенно неподвижном туловище; 2) при наклоне велосипеда поворачивать руль в сторону наклона. 
На первый раз, по мнению И. Кривякина, достаточно одного часа занятий. На второй день помощник может только слегка придерживать велосипед рукой сзади. На      3-ем уроке помощник может оставлять велосипедиста на более длинные промежутки времени. 
Обучать новичков садиться на велосипед следует начинать, как только освоено равновесие. Относительно этого обучения в литературе встречается несколько рекомендаций. Указывается, в частности, что садиться на велосипед можно без сторонней помощи. Для этого надо дать ход велосипеду, стать левой ногой на подножку, правую  перенести за седлом, затем опуститься корпусом на седло, одновременно снять левую ногу с подножки и поставить носки обеих ног на педали. Затем надо научиться садиться на велосипед.
Некоторые авторы рекомендуют такой способ. Опереться левой ногой о подножку, сильно оттолкнуться правой, посылая машину вперед и удержаться в равновесии на левой ноге. Затем сесть в седло, стараясь попасть на него в то время, когда правая педаль будет находиться в высшей точке. Поставив ногу на педаль, начинать вращать педали, стараясь найти левую педаль. На первый раз достаточно проехать 300 шагов. Затем, постепенно увеличивая расстояние, можно проезжать, не слезая с велосипеда 2-3 версты и т.д.

Журнал «Велосипед» рекомендует несколько способов посадки на велосипед и соскакивания с него. 
Первый и второй способ предусматривают посадку с подножки. Третий способ  с левой педали, которую необходимо поставить под углом в 45% к переднему колесу. Четвертый  способ, когда левая педаль находиться в низшем положении, на нее ставится нога и делается разгон.  При использовании пятого способа необходимо переступить через велосипед, левая педаль велосипеда поставлена под углом 45 градусов далее поставить на нее ногу и нажать, а правой оттолкнуться от земли и сесть в седло. Все способы посадки на велосипед с педали рекомендуется применять, возможно, реже, так как педали гнутся. Во время выполнения этих способов инструктор должен помогать обучающемуся, поддерживая его под левое плечо.

Останавливаться и сходить с велосипеда новички должны научиться одновременно, тогда же, когда они обучаются садиться на него. Способов остановки предлагается несколько. Левую ногу поставить на подножку и соскочить. Оставив левую ногу на педали, затормозить и соскочить.  
При остановках и соскакивании с велосипеда  большинство авторов  рекомендуют соблюдать следующие правила. Соскакивать с велосипеда в левую сторону, в тот момент, когда левая педаль совсем опущена вниз, не выпуская руль (как с лошади). Когда этот прием освоен хорошо, следует научиться выполнять его в правую сторону.

Ю. Блок пишет: «Останавливать велосипед можно посредством педалей, для чего следует уменьшить силу нажатия на них и даже нажимать педали в обратную сторону». Однако не все авторы поддерживают эту рекомендацию. Так, Г. Мартос советует при остановках нажать ручной тормоз в момент, когда левая нога находиться в нижнем положении, подняться на ней, перенеся правую ногу через заднее колесо, и стать на землю, оставив руки на руле.  
Совсем иной способ соскакивания с велосипеда рекомендует И. Кривякин. Слезать с велосипеда, нагибая его на желаемую сторону при постепенном замедлении хода или упереться  левой ногой в подножку, находящуюся у задней оси, быстро перекинуть правую ногу и туловище в левую сторону, наклонив велосипед вправо.  
А. Иващенцев предлагает 3 способа соскакивания с велосипеда: 1) с подножки на тихом ходу; 2) с педали вправо и влево; 3) не встречавшийся ранее, - упереться руками в руль и, оттолкнувшись ногами от педалей, сделать соскок назад, широко расставив ноги.

Для освоения техники поворотов и совершенствования ее почти все авторы рекомендуют выполнить круги, восьмерку, постепенно уменьшая радиус, площадь. Указывается, что при выполнении поворота следует вместе с велосипедом наклоняться внутрь поворота. 
Несколько позже Г. Мартос изменил свою точку зрения на технику выполнения поворота, предложил выполнять его поворачиванием переднего колеса в сторону поворота и уклонением корпуса в обратную сторону. 
Для совершенствования техники езды рекомендуется, научившись управлять велосипедом двумя руками, овладеть управлением одной рукой. 
Давая совет для совершенствования езды предпочтительно выбирать ровные дороги.

 С. Крашевский советует въезжать на длинные, но не крутые подъемы медленно, на короткие разгоном.  
Г. Мартос рекомендует при подъеме в гору руки перенести на середину руля, а корпус нагнуть ниже руля, увеличивая этим силу действия на педали, так как здесь придется  не нажимать сверху вниз, а, упираясь руками в руль, почти отталкиваться назад.

В. Ратко напоминает, что для преодоления подъема необходим соответствующий разгон, в котором следует практиковаться специально.  
Есть и противники предварительного разгона перед горой, которые утверждают, что в гору следует въезжать ровным ходом, сохраняя запас сил для дальнейшего пути и не прибегая к помощи разбега.  
Некоторые авторы советуют въезжать в горы «зигзагами или крюками» и только немногие считают, что подъемы целесообразно преодолевать пешком. Почти все авторы отмечают, что при езде на гору или против ветра лучше наклонять корпус вперед.

 На большие горы рекомендуются въезжать медленно, равномерно. Большим облегчением служит перемена приемов в езде: часть горы подниматься сидя, притягивая руль к себе, потом переменить положение, наклоняясь вперед и приподнявшись с седла, перенести большую часть тяжести тела на педали.

Ю. Блок советуют на малые горки въезжать с разгона, а очень крутые горы преодолевать пешком. 
В. Смердов в противоположность Г. Мартосу считает, что при езде в гору руль следует тянуть к себе.  
Советы по технике спуска тоже разнообразны. Некоторые авторы советуют поставить ноги на подножке у вилки переднего колеса и свободно скатиться вниз. Другие авторы рекомендует притормаживать во время спуска, так как полный ход сильно расстраивает машину, и напоминают о необходимости умело владеть тормозом                   (осторожно нажимать его при спусках и ослаблять его к концу спуска). Каждый велосипедист, по мнению большинства авторов, должен хорошо освоить торможение нажимом педалей в обратную сторону.

Интересные советы велосипедистам дают Ю. Блок и В. Смердов. На «закрытых» спусках  необходимо притормаживать, на ровных  поставить ноги на подножки и спускаться полным ходом. 
В противоположность им  И. Сеглин считает, что на спусках нельзя ставить ноги на подножки, что следует, умело управлять велосипедом не только руками, но и ногами, а при спусках с горы особенно. 
В литературе встречаются утверждения, что различные препятствия, такие как насыпи, канавы могут преодолеваться велосипедистами, но все авторы считают, что лучше избегать сильных толчков, а уж если брать препятствия, то наискось, увеличивая в это время силу нажима на педали. Туловище при прохождении через препятствие переднего колеса следует отклонять назад, а при прохождение заднего поднявшись с седла, перенести центр тяжести тела вперед. Проезжая по песчаным дорогам, грязи, держать руль крепко, не виляя в стороны и направляя переднее колесо прямо. Переезжать колеи рекомендуется под прямым углом.  
Такой элемент техники езды на треке, как спурт, рекомендуется разучивать с виража, а технический и тактический маневр «бросок» разучивать на прямой, начиная выполнять его тогда, когда правая педаль находиться в наивысшем положении для нажима. 
Авторы отмечают, что умение в кратчайшее время набрать скорость – это умение соединить работу ног, рук, с действием тяжести тела.

1.8. Самообучение

Вопросу самообучения в литературе по велосипедному спорту уделено довольно большое внимание. Но, пожалуй, наиболее лучшая методика предложена Ю. Блоком и     Г. Мартосом, в то время как остальные авторы, в основном, повторяют их рекомендации.

Самообучение по методике Ю.Блока основывается на следующих положениях:

1. Одеваться легко и свободно.  
2. Упражняться в вождении велосипеда по прямой, держа его за руль и седло.

3. Выучившись водить велосипед слева, перейти направо.

4. Отвинтить педали, опустить седло, сесть, касаясь ногами земли, отталкиваясь ногами, балансировать, держа корпус прямо.

5. Если обучающийся не достает ногами до земли, ему следует обучаться равновесию с подножками, т.е. встать сзади машины, пропуская заднее колесо между ногами как можно дальше, так, чтобы живот коснулся седла, взяться за руль. Поставить левую ногу на подножку, отталкиваться правой. При потере равновесия и угрозе падения вправо руль следует повернуть вправо и наоборот; корпус следует держать как можно ближе к седлу.

6. Научиться после отталкивания ехать на подножке, на выпрямленной ноге, руки прямые. 
На втором уроке следует установит седло и руль по росту и повторить последний прием первого урока. Затем поставить правую ногу на педаль, когда она дойдет до верхнего положения и сесть на седло.  Далее снять левую ногу с подножки и с разу же поставить ее на педаль. 
На третьем уроке следует научиться садиться в седло. Седло опустить как можно ниже. Опускаться в седло нужно в тот момент, когда правая педаль поднялась. Сев в седло, поймать педаль левой ногой. Смотреть не на ноги, а вперед, ноги должны приучиться сами «находить» педали.

Журнал «Велосипедист  и речной яхт-клуб» рекомендовал следующую методику самообучения. Осмотреть велосипед, познакомиться с его устройством. Выбрать хорошую площадку с небольшим накатом. Седло поставить так, чтобы колени сидящего  на нем были согнуты. Самообучение разделить на 3 урока. 1-й урок: выучиться сохранять равновесие и править велосипедом, не садясь на него, кататься до тех пор, пока появится уверенное управление рулем. 2-й урок: садиться на велосипед и держать равновесие, выставив ноги вперед. 3-й урок: уметь автоматически «ловить» педали, совершенствоваться в езде.

 Совершенствоваться в езде на велосипеде рекомендуется  в различных условиях: управлять велосипедом одной рукой (правой и левой). Ездить, не держась за руль и ездить
предварительно замедлив ход. 
Г. Мартос предлагает так организовать самообучение. Снять с велосипеда педали, седло, поднять руль. Поставить велосипед перед собой, взяться руками за руль, поставить левую ногу на заднюю подножку, а правую сзади, правее колеса, и, отталкиваясь правой ногой, удерживать велосипед в равновесии, не выпуская руля. Освоив это, установить седло низко, прикрепить педали и проделать все, что было сказано ранее. Затем начинать совершенствование в езде. Седло поставить по росту. Сходя с велосипеда, занести левую ногу на заднюю подножку, нажать на тормоз и, поднявшись на левой ноге, перенести правую. Г.Мартос обращает особое внимание на повороты и тихую езду.

Очень подробно приемы и последовательность самообучения езде на велосипеде описаны в справочной книжке велосипедиста за 1892 год. 
Первый прием. Встать с левой стороны велосипеда, взяться за руль и катать велосипед по всем направлениям. При повороте вправо, наклонить велосипед влево и наоборот. Если обучающийся, катая велосипед, находится с левой стороны и захочет повернуть его направо, надо наклонить велосипед на себя, иначе машина упадет направо и увлечет обучающегося за собой.

Прием второй. Поставить велосипед прямо (можно немного наклонить направо). Взяться обеими руками за ручки. Поставить различные тумбы для преодоления поворотов. Овладевать медленной ездой, научиться на ходу поправлять платье, стоять на велосипеде и т.д., то есть чувствовать себя свободно, одновременно совершенствуя педалирование. 
Дальнейшее совершенствование техники езды на велосипеде должно проводиться на шоссейной дороге с небольшим движением. Следует упражняться в езде в течение недели. В первый день преодолеть 2 версты, на второй 4 версты, а в третий 10 верст. После этого привыкать к любым дорогам. Езда по булыжной мостовой очень полезна для укрепления и развития мышц рук.

 
Только после усвоения всего выше перечисленного можно перейти к манежной выездке и специальной тренировке, т.е. развивать выносливость и скорость передвижения.

1.9. Обучение самокатному делу в русской армии.

С 1891 года велосипед в России стал применяться в военном деле. Об использовании велосипеда в армии Ю. Блок пишет: «Применение велосипеда в России в военном деле развилось сравнительно быстрее, чем в других странах. В настоящее время большинство полков имеет велосипеды». Проведенные испытания дали хорошие  результаты. Появились приказы о введении в полках самокатов для выполнения служебных поручений. Так, 9 июля 1891 года был издан приказ №  1581 об обязательном приобретении велосипедов для войск и формирования особых самокатных команд.                                                                                                                               
Самокатчики должны были использоваться в армии для быстрой передачи приказаний и донесений, для организации в районе расположения части почтовой службы. Иными словами, самокатчики выполняли многие функции кавалерии и, прежде всего, несли службу связи. На велосипедах осуществлялась связь с головными отрядами, связь между колоннами, связь сторожевых постов, связь при штабах, при обозах. Кроме того, велосипеды использовались для подвозки патронов, для производства маршрутных съемок, для перевозки раненых (в таком случае самокаты имели особые приспособления). Самокатчики  развивали скорость до 20 верст в час и в сутки делали до 200 верст. 
В одной из первых книг о применении велосипеда в военном деле Б. Потемкин отмечал, что велосипедист может преодолеть в сутки 250-300 верст, т.е. больше, чем конный ординарец, уступая, таким образом, в скорости лишь телеграфу и оставляя за собой не только конную передачу, но и паровозное сообщение. 
Перечисляя задачи обучения велосипедной езде в армии, Б. Потемкин говорит, что каждый велосипедист должен уметь ехать медленно, ровно по прямой со скоростью               5  километров в час. Ехать быстро, со скоростью 30  километров в час. Полностью разбираться в материально-техническом обеспечении велосипедов.
Предлагаемый Б. Потемкиным курс предварительного обучения продолжается 18 дней, но подготовка велосипедиста-ординарца считается оконченной после 18 месяцев. Практический курс должен начинаться с 15 апреля и заканчиваться 15 октября. Если велосипедист может сделать 200 верст без утомления и поломки велосипеда, следует считать, что обучение было правильным.

В воинских частях была разработана следующая последовательность обучения езде на велосипеде в зимний период для солдат: 
1) Разборка, сборка и полный технический осмотр велосипеда;

2) Разборка, сборка револьвера;

3) Стрельба с велосипеда;

4) Гимнастика и упражнения на «фокс-велосипеде»;

5) Езда в зале;

6) Техника посадки и езды на велосипеде;

7) Построение с велосипедом;

8) Экстренная починка велосипеда;

9) Топография.

Летом проводились поездки с постепенными увеличением дальности расстояния, а также маневры на велосипедах от 10 до 15 верст.

Организацией самокатных рот руководили офицеры с высшим образованием, и по уровню развития этот род войск не уступал зарубежным армиям. Из сказанного выше видно, какое серьезное значение придавалось самокатным ротам в русской армии. 
1.9.1  Особенности обучения езде на велосипеде женщин.

Почти все авторы работ по велосипедному спорту рекомендуют для обучения женщин езде на велосипеде вначале использовать трехколесные велосипеды, а затем  переходить на дамские двухколесные, приспособленные к дамскому костюму. 
Обучать женщин езде на велосипеде с помощником рекомендуется по той же методике, что и мужчин, за исключением способа садиться на велосипед. Чтобы овладеть умением садиться на дамский велосипед предлагается следующая техника. Встать с левой стороны от велосипеда, взяться за руль, поставить правую педаль в верхнее положение, подав ее несколько вперед, поставив на нее правую ногу, левой оттолкнуться и сесть в седло. Сходя с велосипеда, уменьшить ход, поставить левую педаль вниз, правую ногу на раму, а затем с левой ноги сделать соскок на землю. Для женщин рекомендуется прямая посадка.  
1.9.2 Советы и указания начинающим велосипедистам.

Различные советы по обучению технике езды на велосипеде и ее совершенствованию дают почти все авторы работ, посвященных велосипедному спорту. Приведем наиболее часто встречающиеся советы, о которых не упоминалось ранее, подчеркнув, что эти рекомендации не утратили своего значения и в настоящее время. Чтобы не упасть, надо балансировать корпусом и рулем. При падениях не следует выпускать руль велосипеда из рук. Чем больше скорость, тем устойчивее велосипед и тем легче велосипедисту сохранять равновесие. Во время езды на велосипеде следует смотреть вперед, чтобы иметь поле наблюдения. Руль необходимо держать свободно. В начале обучения не следует ездить медленно. Целесообразно делать частые перерывы для отдыха. Следует соблюдать осторожность в сырых местах, особенно при поворотах. Зимой не следует ездить быстро и сразу после езды ввозить велосипед в теплое помещение. Размер велосипеда должен соответствовать росту и весу человека. При признаках отдышки необходимо сойти с велосипеда. При спуске с горы следует тормозить, не снимая ног с педалей. Обгонять экипажи нужно слева. Нельзя злоупотреблять звонком. При езде по неровной дороге целесообразно привставать на педалях. Дождь разумно переждать. Брюки следует внизу подвернуть. Населенные пункты необходимо проходить с умеренной скоростью. При групповой езде целесообразно следовать «гуськом» с дистанцией в 3 шага. Скорость езды всегда должна быть равномерной и соответствующей силам велосипедиста. Не следует ездить против сильно встречного ветра на большое расстояние. Зимой не рекомендуется ездить очень быстро, во избежание простуды дыхательных органов. По мере приобретения навыка езды на велосипеде следует пробовать ездить, держась одной рукой за руль, а затем, не держась за него совсем. У хорошего велосипедиста руки не держат руль, а только лежат на нем, поворачивая его в нужный момент.  По плохой дороге не следует ездить с большой скоростью.

Некоторые полезные советы по организации групповых выездов дают Г. Сакс        Н. Рожанович.  При следовании в колонне по одному сохранять дистанцию до  3-х метров, слабо подготовленные велосипедисты, а также велосипедисты на трициклах должны следовать впереди.  При групповых выездах следует поддерживать равномерный темп, распорядитель пробега должен ехать сбоку. Сходить с велосипеда только по команде «стой», «слезай». Выполнять команды: «садись», «реже», «чаще», «темп», «сомкнись». При езде в гору, также по команде «внимание» увеличить расстояние между едущими.
Контрольные вопросы
1. Расскажите о предварительной подготовке гонщиков.
2. Какая экипировка применялась для обучения езде на велосипеде?
3. Охарактеризуйте методику обучения езде на высоком велосипеде.
4. Охарактеризуйте методику обучения езде на низком велосипеде.
5. Охарактеризуйте методику установки посадки велосипедиста. 
6. Охарактеризуйте методику обучения педалированию.
7. Охарактеризуйте методику обучения  езде на велосипеде с помощником.
8. Охарактеризуйте методику самообучения при езде на велосипеде.
9. Охарактеризуйте методику обучения  самокатному делу в русской армии.
10. Какие особенности методики присутствовали  при обучении езде на велосипеде женщин?
Глава 2. Эволюция становления методики тренировки в велосипедном спорте. 
            2.1. О периодизации тренировки в велосипедном спорте
В первые годы развития велосипедного спорта в России  вопросам тренировки гонщиков-велосипедистов почти не уделялось внимания. В работах, посвященных преимущественно обучению езде на велосипеде, встречались лишь отдельно советы по тренировке, чаще всего  по физической подготовке, которая должна предшествовать обучению езде. Однако в годы расцвета велосипедного спорта и туризма появился ряд руководств по тренировке к дальним поездкам на велосипеде, а также к различным гонкам, на шоссе и треке.  
В книге Б. Потемкина, вышедшей в свет в 1887 году содержатся сведения о предварительной тренировке велосипедиста, которую составляла гимнастка, водные процедуры, поднимание тяжестей, приседания (по 200 раз), упражнения на «фокс-велосипеде». 
Многие авторы отмечали прямую зависимость результатов в велосипедном спорте от развития физических качеств велосипедиста. Г. Мартос, например, в 1891 году писал: «Быстрота зависит исключительно от мускулов ног и может быть выработана только серьезными упражнениями». 
Первые работы по тренировке принадлежали перу велотуристов и врачей, излагавших те или иные соображения на основе собственного опыта или наблюдений за занимающимися велосипедным спортом. Несколько позже, когда русские велосипедисты стали принимать участие в международных соревнованиях, они получили возможность ознакомиться с принципами тренировки профессиональных гонщиков Запада, которые к этому времени имели большой опыт в этой области. 
Большая часть работ по тренировке велосипедистов затрагивала вопросы гигиены, спортивного режима и питания гонщиков. Потребность в литературе подобного рода была в то время довольна, велика и не удовлетворялась русскими изданиями. Один из русских велосипедистов писал: «Русская литература по велосипедному делу оказалась такой ничтожной, что, прочитав несколько книжек, я все-таки остался не вполне удовлетворенным и волей неволей должен был обратиться к литературе иностранной, обогатившейся за последнее время многими сочинениями по вопросам велосипедного спорта». 
Книга о тренировке велосипедистов автора Дюнкана. Мемуары о тренировке знаменитого французского гонщика-шоссейника Ш. Террона были переведены с французского и оказали большое влияние на становление методики тренировки  русских гонщиков. Так, например, наиболее полная книга о тренировке К. Михайлова, вышедшая в 1895 году, почти целиком излагает методику тренировки французского тренера Дюнкана.

И все же условия развития велосипедного спорта в России были иными, нежели в Европе, и русские гонщики создавали свою методику тренировки, отразившую особенности развития русского велоспорта.   
В 1895 году в журнале «Циклист» с 41 по 50 номер печаталась монография «Теория гонок» Анатолия Лемана. В труде этого опытного гонщика большое место занимают вопросы тренировки, которую автор понимает как ряд упражнений, развивающих психические и физические силы гонщика. А.Леман подчеркивает, что кроме достаточных физических данных и общей тренированности гонщик должен обладать четкими знанием своих возможностей, иметь хорошую теоретическую подготовку в области велосипедного спорта, знать собственные результаты и достижения своих ближайших конкурентов, а также отечественные и зарубежные рекорды. 
Спортивной формой гонщика А.Леман считает такое нравственное и физическое состояние организма, при котором он способен к наибольшей работе. Это состояние не может, по его мнению, поддерживаться постоянно. В течение года форма сохраняется на протяжении 4-5 месяцев.

Врач С. Милевский высказывает следующее мнение о подготовке к езде и состязаниях на велосипеде. 
Езда на велосипеде допустима только для здоровых людей, не страдающих заболеваниями легких, сердца и других органов. Полные люди должны, применив известный режим, освободиться от излишков депонированного жира. На велосипед, по мнению автора, можно садиться лишь по достижении известной гибкости и силы мускулов, приобретенных путем правильных гимнастических упражнений. С. Милевский рекомендует для этой цели гимнастику с гирями, бег, прыжки в длину, многократные восхождения и спуски по лестнице, дыхательные упражнения. Автор подчеркивает, что упражнения не следует выполнять до возникновения одышки и сердцебиения, но полезно постепенно увеличивать трудность выполняемых упражнений. Рекомендуется продолжительность утренней гимнастики до одного часа, тренировка при недомогании вредна. 
 Кроме выполнения чисто гигиенических правил, С. Милевский считает обязательной для велосипедиста специальную тренировку перед каждым состязанием, по крайней мере, в течение 2-х месяцев. 
Утверждая, что не следует с первых дней доводить себя до утомления, автор напоминает, что сон в этом случае служит лучшим показателем состояния нервной системы спортсмена. Ежедневно увеличивая свою тренировочную дистанцию, велосипедист достигает того, что работа, требующая большого напряжения сил, не изнуряет его. 
В связи с некоторой противоречивостью мнений о вреде и пользе велосипедного спорта врачами были проведены экспериментальные исследования на велосипедистах, в том числе и авто-эксперименты.

Врач И.И. Кривякин провел экспериментальное исследование в начале 90-х годов 19 века по вопросу влияния велосипедной езды на здоровье человека. Наблюдение проводились на 3-х велосипедистах, включая экспериментатора. Через каждые 10 дней                                                                                                                    
упражнений у велосипедистов измерялся пульс, температура тела, вес, давление крови, окружность груди, емкость легких и сила правой кисти. 
Испытуемые ездили до полной усталости сначала  5 минут, затем через 10 дней тренировок время увеличили до 10 минут, еще через 10 дней время езды увеличили до 15 минут и еще через 10 дней до 20 минут. 
Первая поездка до полного утомления дала пульс до 150 ударов в  минуту, вторая  110 ударов в минуту. Затем при спокойной езде пульс стал 80-85 ударов. Из анализа полученных объективных наблюдений врач сделал вывод, что пульс у людей умственного труда больше, чем у рабочих. Что тренировка в течение месяца дала значительное снижение пульса, особенно у людей умственного труда. У всех испытуемых увеличилась жизненная емкость легких и сила рук, вес тела возрос незначительно.
Были также проведены исследования работы, выполняемой при езде на велосипеде. Эти материалы опубликовывались в журнале «Велосипед» за 1896 год в № 199,200,201 (доклад Державина).  
Некоторыми исследованиями был установлен  факт потери веса и возрастания частоты сердечных сокращений под влиянием соревновательных нагрузок велосипедистов. Так в  Иркутске врачи зарегистрировали следующие данные одного из участников гонки на 100 верст на циклодроме. Гонщик В.А. Лепеткин 22 года, вес  4 пуда 24 ¾ фунтов (93 килограмма 900 грамма).  Прошел дистанцию за 4 часа 51 минуту 29 секунд. Вес велосипеда составил 38  фунтов, передача 63  дюйма. До гонки пульс составлял 122 ударов в минуту. Частота дыхания 24 в минуту, после гонки вес 4 пуда 20,5 фунтов, пульс  144 ударов в минуту, частота дыхания  38, самочувствие прекрасное. 
По данным одного из зарубежных врачей, осуществлявшего врачебный контроль над велосипедистами-любителями и профессионалами, у велосипедистов хорошо развито и увеличено сердце. 
О факте проведения исследований на велогонщиках, у которых фиксировалось все, пульс, частота дыхания, состояние внутренних органов, кожи, мышц, органов чувств, самочувствие, до и после гонок рассказывает в одной из своих работ А.Леман. 
Интерес к этим вопросам отнюдь не был чисто теоретическим, наблюдая за состоянием здоровья велосипедистов и их успехами в спорте, врачи и спортсмены делали первые правильные выводы о сущности тренированности и закономерностях спортивной формы. 
Авторы многих работ по велосипедному спорту в своих руководствах рекомендуют спортсменам перед началом тренировки пройти медицинский осмотр у врача. 
В книге профессора О. Лорента «Гигиена велосипедиста» (перевод с французского врача З.Гозевер) проанализированы такие вопросы, как влияние велосипедной езды на сердце, мускулатуру, пищеварение и другие функции организма человека, в частности, говорится, что чрезмерная тренировка, доводящая спортсмена до крайнего утомления, может вызывать временные психозы даже у людей здоровых и крепких. Автор данной работы рекомендует при езде на велосипеде на превышать скорость 15  километров в час, предостерегает от перенапряжения в начале тренировки и напоминает, что выносливость велосипедиста понижается от повторных переутомлений. 
На основе наблюдений О. Лорент утверждает, что тренировка, вызывающая лихорадку, подавляющая аппетит, ухудшающая сон, усиливающая жажду и влекущая за собой похудение, должна считаться чрезмерной. 
Далее профессор О.Лорент сообщает следующее. Умеренная велосипедная езда полезна при всех болезнях, связанных с вялостью питания, недостаточным обменам. Езда на велосипеде рекомендуется для лечения туберкулеза. Однако велосипед вреден при  острых заболеваниях.  
В умеренной степени езда на велосипеде укрепляет здоровье. А в чрезмерной форме вызывает усталость и утомление.

Необходимо уметь правильно дышать во время езды на велосипеде. Надо с самого начала занятий велоспортом приучать себя к медленному и глубокому дыханию.

Сердце человека способно к тренировке, привыкает к напряжению и благодаря приобретенному навыку сохраняет обычное число ударов. К сожалению, тренированность скоро теряется, ввиду чего, чтобы сохранять сердечную выносливость, необходимы ежедневные упражнения.   
От перезагрузки сердца гибнет большое количество людей, злоупотребляющих упражнениями в быстроте и силе. Поэтому необходимо придерживаться такого правила. Медленно усиливать напряжение и избегать усталости. О. Лорнет  пишет: «Чтобы достигнуть наивысшего развития и крепости с сохранением гибкости, мышцы должны работать постоянно, беспрерывно, с небольшим напряжением. Чрезмерные усилия бесполезны. Мышечная усталость замедляет и задерживает развитие мускулов».

Большинство врачей выступало в печати против тренировки на велосипеде в раннем детском возрасте. Они считали, что с малолетними велосипедистами должны проводиться только прогулки и экскурсии на велосипедах с познавательной целью.

В связи с этим почти все авторы книг о тренировке велосипедистов утверждают, что юношам не следуют начинать тренироваться ранее 17 лет, а участие в гонках  допустимо  только с 20-21 года, да и то на короткие дистанции. Заканчивать заниматься велосипедным спортом рекомендуется между 30 и 40 годами. 
В журнале «Велосипед» за 1884 год помещен интересный материал относительно допустимых нагрузок при занятиях велосипедным спортом, в зависимости от возраста, а именно: ездить на велосипеде можно всем детям, начиная с 8-ми летнего возраста. С 12-ти лет допустимы поездки на 20 верст в сопровождении родителей. С 16-ти лет можно заниматься спортивными упражнениями на короткие дистанции, причем этот возраст считается самым основным. В возрасте 20-25 лет можно совершать дальние поездки, до 100-120 верст в день. С 25-ти лет рекомендуется занятия велосипедным спортом без ограничений. Возраст 30-35 лет считается оптимальным для занятий туризмом. Для занятий велосипедным туризмом в возрасте  45-ти лет рекомендуется умеренная велосипедная езда. 
В тренировке гонщика большое место занимал массаж. Так как массажистов в России в то время не было, гонщики  массировали друг друга и учились массажу друг от друга. М.С. Бойтлер рассказывает, что лично он научился массажу во Франции у тренера, который тренировал его. 
Большое влияние на русских специалистов по велосипедному спорту и гонщиков оказала книга Дюнкана и Сюберби о тренировке велосипедистов (перевод с французского П.А.Мальте). Успех этой книги во многом определялся тем, что французские гонщики возглавляли велосипедный спорт в Европе, а Дюнкан был тренером знаменитого гонщика Шарля Террона. Работа Дюнкана и Сюберби содержит различные советы по режиму дня, питанию и тренировке велосипедиста. 
Ранее уже говорилось, что русские велосипедисты многому научились у профессиональных гонщиков Запада. Один из сильнейших гонщиков России того времени Г.М. Вашкевич после поездки в Берлин рассказал немало интересного о тренировке велосипедистов на Западе.   
По свидетельству Г.М.Вашкевича, за тренировкой немецких гонщиков следили специальные тренера, пользующиеся известностью во всей Германии. Курс тренировки платный, его стоимость 25 рублей. Тренировка проводилась два раза в день утром и вечером. Спринтера тренировались группами и в одиночку. Стайеры перворазрядники тренировались за триплетом, спортсмены 2-ого разряда  за лидером одиночкой, группой, поочередно занимая место непосредственно за лидером. Тренера  специалисты заявили Г.Вашквичу, что он не только ездить или чисто работать ногами, но даже сидеть на велосипеде не умеет. По их мнению, для достижения хорошего результата русскому гонщику были необходимы 2-3 месяца хорошей тренировки, так как у него нет финиша, есть только спурт. Они считали, что Вашкевич не должен ездить более 7,5 верст. Сам  Г.М. Вашкевич рассказывал: «Я же все время старался ехать там, где сильная конкуренция. Я искал Аренда и Бурильона и других и смотрел на них не как на соперников, а как на моих учителей. В результате вижу большой прогресс. Я теперь сознаю, как важна и трудна тренировка, и еще труднее и важнее ее знать». По признанию Г.М. Вашкевича, он понял, что путем постепенной, строгой, правильной тренировки необходимо довести свой организм до максимальной формы, а затем, совершенно изменив ход тренировки, только поддерживать ее.

Особенностью тренировки Г.М. Вашкевича было то, что он ездил на велосипеде круглый год, на очень большой передаче 108 дюймов, не признавал медленной езды и «раскручивал» скорость сразу.

Кроме велоспорта, он занимался легкой атлетикой и хорошо прыгал в длину и в высоту. 
Следует отметить, что тренировка зарубежных гонщиков не могла быть эталоном для русских велосипедистов. В связи с суровыми климатическими условиями в России нельзя было ездить на велосипеде круглый год, как это делали гонщики Франции, Бельгии, Италии, которые к тому же пользовались закрытыми зимними велодромами, где они круглогодично не только тренировались, но и выступали в соревнованиях. В России имелось только два трека под крышей. В Московском манеже, и в Петербурге. Да и эти треки собирались в основном только на гонки, на международные встречи для профессионалов и тренироваться на них почти не было возможности. В 1906 году в Москве трека уже не было. Деление тренировки на периоды уже к этому времени не было, тренировались по временам года.  
Летнюю тренировку в России начинали в апреле месяце, на шоссе, на гоночных машинах с толстыми шинами, по грунтовым и проселочным дорогам. В начале мая переходили на трек. Двухразовая тренировка в день проводилась только опытными гонщиками. Группами по 3-4  человека они проводили по утрам темповую тренировку 2-3 раза, проходя 10 километровую дистанцию с попеременным лидированием. Вечером тренировались на треке в спринте и в гандикапных гонках, совершенствуя скоростную выносливость. 
Осенью гонщики 2 раза в неделю бегали кроссы по 10-15 километров. Зимой большинство велосипедистов тренировались на коньках, многие из них добивались хороших результатов в конькобежном спорте. Так Г. Блювас, Н. Струнников, Е. Бурнов, С. Пуресев, М. Бойтлер не раз одержали победы в соревнованиях по скоростному бегу на коньках.

 Весной велосипедисты занимались штангой, классической борьбой, кроссами. На велосипедных тренировках весной использовали малые передачи 76-81  дюймов на шоссе и 92,94,96 дюймов на треке. В гонках за лидерами передача велосипеда была 154  дюйма (за обычным мотором) и 180  дюймов (за специальным мотором). 
В тренировке каждого гонщика была своя специфика. М.И. Дьяков, например, не любил длительных велосипедных поездок. Он говорил: «Я берегу себя для гонок. Я люблю гонки и к каждой гонке серьезно готовлюсь. Утром на треке прохожу несколько раз ту дистанцию, на которую иду: 7.5 верст или 1.5 версты. Домой иду тихо, не спеша». 
Целью спортивной тренировки было в первую очередь укрепление здоровья и увеличение силы специальных органов. 
М.Михайлов говорит, что, наряду с тренировкой физических качеств, велосипедисту следует совершенствовать и тренировать нравственные качества. Он перечисляет следующие необходимые качества гонщика: настойчивость, терпение, превосходство духа над плотью, хладнокровие, мужество, а также подчеркивает значение интеллектуального развития.                                                                                                                   
Ввиду отсутствия в России тренеров по велосипедному спорту, русские гонщики тренировались самостоятельно, помогая друг другу, часто копируя технику и тактические приемы с сильнейших гонщиков Европы и запада. Естественно, что необходимость в тренерских кадрах ощущалась чрезвычайно остро. Об этом свидетельствует выступление в печать, как самих гонщиков, так и их «болельщиков». Так, В. Нечегин писал в 1895 году: «Тренировка гонщика требует содействия и указания специального тренера». 
О том же говорят воспоминания заслуженного мастера спорта Н.А. Панина, который пишет: «Никакой литературы о методике тренировки в моем распоряжении не было, и мы с Крупским создавали ее на основе собственного опыта езды на велосипеде, наблюдений и самочувствия. 
На тренировке дело сводилось к регистрации показателей и к регулированию по полученным данным работы гонщика на ближайшие дни. 
Н.А.Панин некоторое время занимался велосипедным спортом сам и тренировал М.И. Дьякова. Он разрабатывал тактику гонок на треке совместно с гонщиками. В основу тренировки Н.А. Паниным был положен давно известные ему по практике гребли по Неве принцип: настойчиво работать над своим совершенствованием. Н.А. Панин высоко ценил роль тренера и писал: «Благотворно сказывается сам факт присутствие тренера,  его дружеское участие в работе гонщика, совместное обсуждение тактических приемов, наблюдение за техникой езды, за дыханием, за общим режимом».                                                                                                                     
А.Леман в своей упоминавшейся ранее монографии высказывал мысль, что для каждого гонщика должна существовать индивидуальная методика тренировки. Особенно велика разница в принципах и содержании тренировки новичка и чемпиона. По мнению А.Лемана, ездок становится первоклассным гонщиком при разумной тренировке, направляемой тренером.

Знаменитый русский гонщик А.С. Бутылкин говорит, что первым его тренером был Г. Жемличка, а вторым Ворбуртом (Англия). С ними он выработал памятные многим оригинальные приемы езды, в частности, «броски», которых не могли скопировать ни Нешич, ни Уточкин, ни даже француз Жаклен, сломавший в этих попытках две машины. 
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.  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. 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 тренировки 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 обучение 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 100-150 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.
2.2.  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. Закончит 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 одного 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.

Вечером тренироваться на скорость, катаясь в высоком темпе и отрабатывать финишное ускорение. Для этого на дистанции в одну версту последние 20-30 сажень пройти с максимальным усилием. Вырабатывать финиш надо сначала с пяти сажень затем, постепенно увеличивая его, довести до 8-10 сажень. (К. Михайлов высказывает мнение, что тренироваться следует на той же машине, на которой предстоит выступать). 
Под тренировкой он понимает «тот рациональный образ жизни и некоторые специальные правила поведения, следуя каким, мы приводим свое тело к состоянию физического совершенства, известному в велосипедной технике под именем «формы».

Для достижения формы К. Михайлов рекомендует начинать тренироваться с марта месяца, 2 раза в день, с 9:00 до 11:00 на шоссе и с 16:00 на треке. Тренироваться следует в любую погоду. Если гонщик готовиться к шоссейным гонкам, то после обеда тренировка должна проводиться тоже на шоссе (75-100 верст). 
Подготовительную тренировку Дюнкан рассматривает как вторую фазу подготовки гонщика. Особенностью тренировки французских гонщиков в этот период является ее более раннее начало, что возможно благодаря мягким климатическим условиям Франции. Так как первые состязания в этой стране проводятся в апреле, подготовка к ним начинается не позднее первых чисел марта. 
Дюнкан советует в течение первой недели тренироваться ежедневно делая прогулки на дорожной машине, но не более 20-30 верст. С каждой последующей недели расстояние следует понемногу увеличивать до 50 километров. Подъемы брать с равномерной скоростью.                                                                                                                                     
В. Ратко подготовительную тренировку или «вкатывание», называет «практикой». Он считает, что первая неделя практики должна состоять из ежедневной 15-18 верстовой прогулки на велосипеде.   
В следующие 2 недели расстояние прогулок можно увеличить до 40 верст. Плохая  погода не должна служить препятствием для прогулки, но в дождь следует надевать непромокаемую накидку. В зависимости от качества дороги и самочувствия велосипедиста прогулка может быть сокращена. Возвращение после каждой тренировки должно сопровождаться не усталостью, а легким, скоро проходящим утомлением. Хорошим расположением духа, прекрасным аппетитом, продолжительным сном.

С 3-й недели практики ровные места проходить полным ходом, а подъемы преодолевать так, чтобы не очень усиливалось дыхание.  
На 4-й недели можно перейти на гоночный трек, где собственно и начинается постепенное развитие быстроты спортсмена. Тут самое важное  осторожность при увеличение скорости, а также равномерность хода. С этого времени вечерние велосипедные упражнения совершать на гоночном круге, а утренние  на шоссе до 12-15 верст. После 3-4 недель упражнений на треке можно считать тренировку оконченной и приступить к состязаниям.                                                                                                                          
В. Нечогин также считает, что после предварительной тренировки должен быть период подготовительной езды, который включает выбор посадки, установку седла и руля по росту. В период подготовительной езды на велосипеде гонщик осваивает технику педалирования, учится развивать и поддерживать темп, достигать высоких показателей скорости. 
Вырабатывать темп хода следует на шоссейной или проселочной дороге, начиная с медленной езды и постепенно увеличивая скорость до желаемой. Упражнение считать оконченным лишь тогда, когда будет приобретена привычка, не следя за собой, идти ровным темпом. Одновременно с отработкой темпа следует обратить внимание на работу ног, стараясь достигнуть плавного педалирования. Главное в тренировке гонщика это вовремя закончить тренировку, не чувствуя болезненной усталости (в случае болезненной усталости происходит потеря сна, аппетита, начинается похудание). 
Начать тренировку следует на ровной местности, постепенно увеличивая расстояние пробегов в любую погоду. К концу пробега ход замедлить. Один день в неделю необходимо сделать выходным.  
Общее мнение большинства специалистов по велосипедному спорту таково: чем напряженнее работа, тем больше должен быть отдых. К. Михайлов, например, пишет: «Заметив ослабление организма, нужно немедленно бросить тренировку и предаться полному отдыху». 
Почти все авторы о тренировке в велосипедном спорте говорят о целесообразности постепенного увеличения нагрузок в период подготовительной тренировки.
2.3. 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.
Весьма подробно о своей тренировке рассказывает знаменитый французский гонщик-шоссейник Ш. Террон. Он начал принимать участие в состязаниях  в 1876 году. В 1884 году из 64 состязаний Ш. Террон выиграл 55, а в 1885 году он впервые выступил на низком велосипеде с цепной передачей на переднее колесо (так называемый «велосипед-кенгуру»).  
В 1891 году Ш. Террон проехал по маршруту Париж-Брест и обратно 1125 верст. Тренировал его в это время Дюнкан. В матчевой встрече с Корром талантливый гонщик прошел за 42 часа 938 верст, выиграв у Кора 9 верст и получив премию в 12500 франков.

В своих мемуарах о тренировке Ш. Террон пишет, что человек, выбравший себе этот вид спорта, должен быть от природы наделен хорошей мускулатурой. О себе он говорит: «Когда я тренировался, я чувствовал себя самым здоровым человеком».

В его книге очень много полезных советов, которые не утратили своего значения и в настоящее время.  
О своей тренировке Ш. Террон рассказывает следующее:

«В начале тренировки он очищал желудок, для чего в течение 4-х дней принимал касторовое масло, затем отдыхал и только на 8-й день начинал ездить на дорожном велосипеде с большой передачей и короткими шатунами. На следующий день делал 25 километров (с горами и спусками) и таким образом за 2 недели сгонял лишний вес. Ш.Террон советует за 8 дней до состязаний забыть о супружеских обязанностях, а в течение двух дней, предшествующих состязанию, дать полный отдых организму».

После финиша Ш. Террон считал необходимым покататься, чтобы сойти с велосипеда спокойным.                                                                                                                                        
Вот что рассказывает о своей системе тренировке трековый гонщик, американец Джонсон, покрывавший милю меньше, чем за две минуты: «Вначале весны тренируюсь на теплых водах – 6 недель, затем, вернувшись, работаю на добротном цементном треке ¼ мили. Вначале одну неделю езжу по 5 миль утром и пополудни 1 милю за 4  минуты.   
2-я неделя: утром – 10 миль, пополудни – 1 миля за 3 минуты 10 секунд.
3-я неделя: ¼ мили за 35-40 секунд, по 3-4 раза, затем уменьшая время до 33 секунд. И, наконец, я могу ехать 1,5 версты за 2.28 минуты. Затем  отдых 3 минуты. И еще раз полторы версты за 2 минуты 27 секунд. Через три дня я уменьшаю время до 2 минут 24 секунд и, наконец, до 2 минут 20 секунд.
Эти упражнения я проделываю до начала сезона. Ложусь спать в 21 час 30 минут.
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. 
Известный тренер Дюнкан считает, что после 6 недель вкатывания на шоссе можно приступать к тренировке на треке, на гоночной машине. Кататься следует за хорошим ездоком. Тренироваться нужно ежедневно, утром и вечером. Утром проходить 10-15 километров на шоссе хорошим дорожным аллюром, вечером  на треке. На треке тренировать амболлаж (способность развивать максимальную скорость). 
Для тренировки скорости Дюнкан рекомендует следующие упражнения:

1. Ускорение с горы на отрезке 100-150 сажень.
2. Проехать хорошим аллюром 1 версту. На отрезке 50-57 сажень  ускорение. Вновь проехать 1 круг спокойно (повторить 3-4 раза).

3. На следующих занятиях постепенно увеличивать отрезок, проходимый ускорением, на 10-15 сажень и довести его до 75-100 сажень (более 100 сажень не рекомендуется).

4. Тренироваться раздельно, но при изучении финишного ускорения, броска, амболлажа (способность развивать максимальную скорость) полезнее совместная тренировка, только не с конкурентами.
Дюнкан приводит распорядок дня своих гонщиков:

1. В 22:00 я запирал гонщика на замок – спать.
2. 8:00  я будил гонщика и растирал его тело коньяком.

3. Давал очень скудный завтрак.                                                                                                                                             
4. После 15 минут отдыха – пешая прогулка.

5. Второй завтрак  тоже легкий.

6. В 16:00  тренировка на треке, куда шли пешком.

7. После тренировки опять растирал подопечного коньяком.

 Система тренировки трекового гонщика, чемпиона Мира, американца                    А. Циммермана была примерно такой. Подготовительная езда начиналась с весны. В начале Циммерман спокойно проезжал 15 миль, затем массаж, 2 часа отдыха и опять 3 мили. Вечером прогулка на трек, где гонщик проезжал 30 миль, и так целый месяц, пока мускулатура не будет работать свободно. 
По истечению месяца такой тренировки Циммерман делала утром 5 миль и в полдень  10 миль, постепенно увеличивая скорость и заканчивая дистанцию спуртом. Ежедневно проезжая на велосипеде 45 миль на треке, затем делал прогулку  4 мили, чередовал быструю езду с медленной. После такой тренировки он приступал к состязаниям. 
Американский гонщик Зингер о своей тренировке рассказывал следующее: «С весны я начинаю упражнять мускулы и развивать легкие. Каждое утро совершаю прогулки от 30 до 45 миль в течение 1-2 месяцев. Затем выхожу на трек и езжу по 5 миль утром и пополудни. Постепенно увеличивая быстроту на последней четверти мили. Длинные прогулки увеличивают мою выносливость. Пробую ехать 1 милю за 2 минуты 15 секунд, и если это удается, записываюсь на состязания. После каждой тренировки  тщательное обтирание, массаж, что очень важно. Избегаю жирного». 
Как свидетельствует А. Леман, хорошие гонщики не ограничиваются ездой по манежу и треку, они часто выезжают на шоссе, где проходят дистанцию до 20 верст.

На треке отрабатывают гоночный ход, спурт, искусство гоночной езды. Полезно, если гонщик приходит на трек с помощником-секундометристом, который отмечает время по кругу в тренировочной книге с тем, чтобы знать показатели скорости любого дня.

Первое время упражняются в продолжительной езде, разнообразя ее коротким спуртом. Затем проходят дистанцию в запланированное время. Целесообразно сначала проходить 1,5 версты свободным ходом, сделать небольшой отдых, а затем  тем же ходом пройти 3 версты. Эти пробеги нужно повторять, не доводя себя до полного утомления. 
Как бы ни была коротка дистанция, необходимо, чтобы гонщик мог пройти с той же скоростью расстояние, превышающее его, по крайней мере, в 10 раз. При прохождении дистанции в последние недели необходимо добиваться повышения скорости.
2.4. 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, 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.

Несколько другой режим предлагается для периода подготовительной езды:

6.00-7.00 – подъем, обтирание, легкий завтрак. 30 минут  прогулка на велосипеде или пешая. 2-й завтрак (не досыта).

16.00 – обед (за 30 минут до обеда – легкая гимнастика с гирями в течение 15 минут). После обеда – фрукты.

18.00-19.00 – поездка на велосипеде средним ходом.



21.00 – ужин.

22.00-23.00 – сон (8-10 часов сутки).


Физические упражнения между 18.00-19.00 вечера, то есть часовая поездка, средним ходом, не должна быть утомительной.

Если тренирующийся чувствует вялость, сонливость и нервозность, это доказывает, что предварительная тренировка ведется неправильно и приносит вред гонщику. 
Большое значение придавалось обтиранию и массажу. Обтирание до работы с массажем возбуждает кожу к предстоящему выделению испарины. После работы применялось сухое обтирание. В случае похудения спортсмена, не имеющего лишнего веса, тренировка должна быть прекращена или сокращена.  
Резко переходить на тренировочный режим или продолжать его при явном вреде – опасно.

Ветеран велоспорта М.С. Бойтлер сообщает, что многие велосипедисты в его время и он сам строили свою диету на фруктовых супах, молочных продуктах и жареном мясе с овощами. Картошку и кашу ели мало. 
Велосипедисты-шоссейники во время гонок не пользовались флягами, но брали с собой сухой паек, а на Западе в это время велосипедисты уже употребляли бачки для жидкого питания и питья. 
Приведем некоторые интересные советы по диете, встречающиеся в работах различных авторов: К. Михайлова, Г. Мартоса, В. Ратко, И. Сеглина, С. Милевского,        В. Нечогина, Г. Сакса и Н. Рожанович и других. Гонщик-спринтер должен соблюдать строгую диету. Есть за два с половиной часа до гонки, в день гонки режим не менять. Пища в период подготовки велосипедиста должна быть достаточно калорийной: мясо, яйца, сыр, молоко, рыба, сахар (хлеб, бобовые в ограниченном количестве).                                                                                                                                         Избегать жирной и мучной пищи, картофеля, пряностей и горчичных приправ, свежего хлеба, копчения и соления.  Не спать после обеда. Вечером принимать пищу за полтора – два часа до сна.  
Г. Сакс и Н. Рожанович советует завтракать яйцами, чаем и бутербродами. На обед иметь жаркое с овощами. Запивать еду водой с вином. Не употреблять картофель и кофе.

И. Сеглин рекомендует, есть все, но маленькими порциями и часто, исключить из рациона жирные и острые блюда. Он считает, что пить много не годится, но не следует мучиться жаждой. Алкоголь вреден. 
Правильный совет дает К. Михайлов: если гонки проходят в другом городе, следует приехать туда заблаговременно, чтобы привыкнуть к местной пище. В отношении диеты он рекомендует, во-первых, избегать излишеств в еде и питье, во-вторых, исключить из употребления табак и спиртное. Количество жидкости в день (вместе с жидкой пищей), по его мнению, должно быть не более двух литров. Хлеб следует употреблять черный.

Диета гонщика на длинные дистанции менее сурова. Знаменитые тренера Дюнкан и Сюберби также пишут, что курение несовместимо с тренировкой. Пить рекомендуется возможно меньше, преимущественно холодный чай и молоко. По их мнению, любая пища не вредна в малом количестве и все вредно в большом количестве.                                                                                                                                  

Диета гонщика должна быть индивидуальной. Следует употреблять мясной и куриный бульон, дичь, домашнюю птицу, ветчину без сала, говядину с кровью без жира и раздражающих приправ, яйца, сухой хлеб, рис, цветную капусту, фрукты. Дюнкан и Сюберби считают, что сахарные растворы лучше всего восстанавливают силы, а шампанское  подкрепляет их. 
Во время тренировки гонщикам рекомендуется не пить, только полоскать горло, рот. Погружать кисти рук в холодную воду. Дается совет во время соревнований усиленно питаться, но не перезагружать желудок, а принимать пищу почаще, небольшими порциями. В день гонки рекомендуется позавтракать за 2 часа до гонки, съев бульон с сырым яйцом и несколько кусочков жареного мяса, немного хлеба, овощей. Выпить воды с красным вином. Прилечь на 30 минут. Перед стартом не ходить, не разговаривать, сидеть под плащом. 
М.И. Дьяков говорил о себе и своей тренировке следующее: «Я свой успех, главным образом, приписываю тому, что веду целомудренный образ жизни, не пью, не курю, всяких излишеств боюсь, как огня». Он напоминал, что у  гонщика каждый кусок, каждая рюмка вина, каждая папироса, даже стакан воды – все должно быть на счету. «Я сам нахожусь под наблюдением врача и советую это другим», неоднократно писал              М.И. Дьяков.   
Питание гонщиков во время состязаний, как правило, было организованным. Так в международной гонке Москва-Петербург, проводившейся ежегодно с 1895 по 1900 год, гонщики получали хорошее питание на всех контрольных пунктах. Средства на питание предоставлялись велосипедными обществами и богатыми покровителями велосипедного спорта.  
Во время шоссейной гонки на 240 километров, проводившейся на 1-й русской Олимпиаде 1913 года в Киеве, гонщики по желанию могли получить питание на контрольных пунктах, которые были организованны через каждые 25 километров трассы. На поворотных пунктах дистанции гонщикам предлагалась лимонная вода с коньяком и массаж.
2.5. 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.  
О. Милевский много внимания уделял тренировке дальней поездке. Он, в частности, говорит о том, что нельзя разрешать дальние поездки на велосипеде молодым людям, не достигшим полного развития органов, и напоминает, что перед дальней поездкой необходимо пройти специальную подготовку, делая ежедневные выезды, сначала небольшие, а затем постепенно увеличивая расстояние. 
Если велосипедист определил расстояние для своей поездки в 20 километров, то первые 5-6 километров, следует проехать умеренным ходом для адаптации функционального состояния организма. Постепенно ускоряя темп, а с 9-ого километра можно ехать с полной выкладкой сил до 17-го километра. После этого замедлить ход, чтобы придти к ранее определенному месту без отдышки. Отдых делается через каждый час по 5 минут, а через каждые 2 часа  10 минут.

Большой привал на завтрак и отдых должен быть не менее 2-х часов. Если велосипедист прибывает в испарине, он должен выпить стакан горячего чая, вытереться досуха, остерегаясь охлаждения и сквозного ветра.  
По мнению О. Милевского: «Начиная занятия велосипедистам, курение следует бросить, ибо дым, высушивая дыхательные пути, ведет к отдышке и вредно действует на сердце и легкие». 
Перед дальней поездкой велосипедист должен тренироваться сначала в езде по кругу, а потом   по дороге. Лучшие часы для велосипедной езды летом, утром и вечером, зимой среди дня. Перед дальней поездкой необходимо тренироваться на той машине, на которой она будет предпринята. 
Весьма полезны во время тренировки водолечение, растирание, массаж. 
Г. Мартос, будучи посредственным велосипедистом, отправился на велосипеде в дальнюю поездку из Петербурга на Запад. В первый день он доехал только до Гатчино  (36 верст), а уже подъезжая к Варшаве, делал около 130 верст в день. После Варшавы он делал по 150 верст в день и вечером был свеж, гуляя, посещал театры. В среднем Г. Мартос делал по 15-18 верст в час. Минимальное расстояние, пройденное в день во время этого путешествия, составило 36 верст, максимальное  181 версту в день. Эта поездка очень хорошо отразилась на его здоровье.                                                                                                                      
В своих книгах по велосипедному спорту Г. Мартос рекомендует приступать к тренировке после очистки желудка (принять слабительное, затем 2-3 дня отдохнуть). 

Для того чтобы приучить ноги к работе, по мнению Г. Мартоса, следует вначале пользоваться дорожным велосипедом, с небольшой передачей. Первая поездка должна занять не более одного часа (2 версты). Вторая (на следующий день) то же самое. Третья  с увеличением скорости до 20 верст в час.  
Г. Мартос считает, что 2-3-х недельная практика по 1-3 часа вполне достаточна для того, чтобы велосипедист приобрел устойчивую посадку и определенную выносливость, необходимую для прогулки 25-35 верст. Он напоминает, что в первое время нельзя делать переходов через силу, так как всякое переутомление мышц наносит ущерб их развитию. Если же втягиваться в езду постепенно, то это, наоборот, будет способствовать развитию мышц соответствующих частей тела: ног, рук, груди.   
Г. Мартос советовал велотуристам не делать частых остановок во время прогулок, так как это ослабляет ноги и ведет к сокращению величины дистанции. Он считал полезной езду по булыжной мостовой, так как это увеличивает силу и уверенность рук.

Г.Мартос рекомендует преодолевать все подъемы, поскольку, таким образом, велосипедист тренируется и приучает себя к борьбе с ветром. 
Велотуристам  Г. Мартос рекомендует двигаться со скоростью 12-18 верст в час, т.е. 96-114 верст в день. Спать не менее 9 часов, большую часть пути делать утром. 
В ежегоднике за 1898 год дана следующая рекомендация по тренировке к туризму: 1) освободить организм от жира; 2) укрепить мускулатуру; 3) вставать в 6 часов, зимой  в 7 часов; 4) делать обтирание; 5) совершать велопрогулки ежедневно по 2 часа, делаю 12-15 верст в час, скорость увеличивать постепенно, через час делать остановку на 5 минут, через 2 часа  на 10 минут; 6) применять самомассаж; 7) тренироваться на тяжелой машине, но седло поставить старое; 8) соблюдать режим дня и питания. 
П. Ерофеев рекомендует в дальних поездках поддерживать равномерную скорость, не более 12-15 верст в час. На спусках отдыхать, крутые подъемы преодолевать пешком. При сильной мышечной боли сойти с велосипеда, лечь, встряхнуть ноги.

Г. Мартос советует начинающим велотуристам следующее: 
1. Проверять исправность велосипеда.

2. Использовать шерстяную одежду.

3. В ненастную погоду надевать плащ.

4. Иметь головной убор с козырьком.

5. В багаже иметь самые необходимы вещи.

6. Иметь с собой во время поездок фонарь.

7. Выезжать рано утром.

8. Перед выездом съедать горячий завтрак.                                                                                                                                  

9. Поддерживать скорость движение не более 10-12 верст в час.

10. В день проезжать не более 100-120 верст.

11. Делать остановки через 10-15 верст.

12. Реже пить.

13. Ограничиться простой пищей.

14. Не ехать в сильную жару.

15. Не разговаривать  во время движения.

16. При прибытии на ночлег вычистить велосипед.

2.6. Тренировка к шоссейным гонкам. 
В одной из первых книг, посвященных велосипедному спорту, содержалась такая рекомендация относительно подготовки к состязаниям гонщиков-шоссейников. 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. 
В военно-самокатных командах тренировка имела целью развития выносливости и достижение возможно большей скорости езды на дальние расстояния. Тренировка проводилась на шоссе, а в случае его отсутствия на хорошей проселочной дороге. Рекомендовалось, постепенно увеличивая дистанцию, довести ее до 130 – 200 верст в день, со следующим чередованием работы и отдыха: 25 верст +  25 верст - отдых 1час 30 минут; 30 верст – отдых 4 часа + 25 верст – отдых 15 минут + 26 верст = 131 верста – ночлег.

Ю. Блок рекомендует, тренируясь к шоссейным гонками на 20-25 верст за неделю до гонки ежедневно делать 15 верст, а накануне гонки делать организму полный отдых. Один раз в неделю проверять скорость езды по часам.  
Известный гонщик Г.П. Нешич выступил со статьей по поводу проведения и устройства дорожных гонок, в частности, гонки «Москва-Петербург». Он считает, что не следует допускать к состязаниям гонщиков моложе 20 лет, настаивает на необходимости всем участникам пройти медосмотр и рекомендует до гонки в течение недели дать отдых мышцам и нервной системе. Напоминает, что во время гонки следует закрыть голову, ноги, руки от солнца.

Подготовку к выступлению в гонках на длинные дистанции, по мнению Г.Нешича, целесообразно начинать с1-ого марта прогулками по пересеченной местности. После такой прогулки принять душ, сделать растирание, а затем совершить пешую прогулку в течение 45 минут. 
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 сок, 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.  
2.7. 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).  
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. 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. 
Рекомендации по тренировке к гонке на короткие дистанции встречаются у многих авторов. Они сводятся примерно е следующему. В 7.00-8.00 утра – душ. Затем завтрак, прогулка пешком на трек. На треке проехать 5-6 кругов с малой скоростью, потом  10 верст спокойным, ровным, но хорошим ходом на велосипеде. Кататься, держась в 10-15 метрах от группы. Если почувствуется усталость, изменить характер работы. Делать демарраж (частый амбаллаж - способность развивать максимальную скорость).
Вторую тренировку провести в 5 часов вечера. Сделать несколько верст легким ходом, заканчивая финишным ускорением. Авторы работ по велосипедному спорту подчеркивает, что самое трудное и существенное в тренировке на треке – это изучение                                                                                                       
амбаллажа (способность развивать максимальную скорость). 

Как показывает анализ литературы, применялись интересные способы тренировки спурта – финиширования в групповых гонках. Лидеры – тандемисты, триплетисты, квадруплетисты занимали места в разных местах трека. По команде тренера один из них начинал движение, и вся группа устремлялась в погоню за ним. Как только первый велосипедист догонял лидера, с другого места трека выходил следующий лидер, и вся группа начинала догонять второго лидера и т.д. на последнем круге все финишировали.

Известный теоретик велосипедного спорта А. Леман считает полезным упражнением однократное прохождение гита на 1 круг.                                                                                                                              
Приведем несколько рекомендаций отдельных авторов относительно подготовки к гонкам на треке.  
 В. Ратко  считает, что начинать гонку следует сильно изо всех сил вперед, а затем – ехать равномерно, сберегая силы для финишного ускорения. На поворотах усиленно работать правой ногой. 
М. Михайлов дает полезные советы по совершенствованию техники езды на треке. «Находясь совместно с товарищами на гоночном кругу и идя умеренным ходом, упражняйтесь в том, чтобы докасаться своим передним колесом заднее колесо идущего впереди велосипедиста, сначала легко и осторожно, а по мере успеха – смелее и тверже. Затем проделайте то же, увеличив ход. 

О состязаниях интересно пишет С. Милевский. За 3-4 дня до назначенного срока соревнований необходим отдых. В день состязания велосипедисту следует проехать                                                                                                                 
1 или 2 круга, с тем, чтобы размять свои суставы. До удара звонка, призывающего к финишному столбу, выпить чашку чая с ромом. Трогаться с места всегда тихим аллюром и только постепенно увеличивать скорость хода. Пройдя финишный столб не следует останавливаться сразу, надо проехать 1-2 круга медленно, затем принять душ и сделать растирание.

В заключение всего изложенного, следует отметить, что теоретические основы техники велосипедного спорта, методики обучения и тренировки в России были заложены в первый и второй период развития велосипедного спорта (1883-1900). Значительное влияние на ее становление оказала сложившаяся несколько ранее система тренировки зарубежных гонщиков. Однако лучшие гонщики и тренера России внесли немалый вклад в теорию и практику обучения и тренировки велосипедистов.

Это наследие в области методики обучения и тренировки велосипедистов дореволюционного периода имеет определенную ценность для теории и практики современного велосипедного спорта.
 Контрольные вопросы
1.  Расскажите об основных аспектах  периодизации тренировки того времени.
2.    Какие средства и методы использовались при тренировке гонщиков?
3.    Расскажите об особенностях режима  дня и  диеты гонщиков.
4. Какими основными рекомендациями  по методике тренировки пользовались велотуристы?
6.    В чем различие основных средств и методов, применяемых в тренировке на  шоссе и треке?
Вывод 
Теоретические основы техники велосипедного спорта, методика обучения и тренировки в России были заложены в первый и второй период развития велосипедного спорта (1883-1900 год). Теорией велосипеда и  велосипедного спорта занимались инженеры, врачи, первые гонщики и велотуристы, использовавшие свой личный опыт, а также опыт зарубежного велосипедного спорта.  
Первая периодизация спортивной тренировки предусматривала два этапа тренировки: предварительная подготовка и собственно тренировка, называемая рабочим периодом.

Этап предварительной подготовки (зимний период) имел цель укрепить здоровье занимающихся велосипедным спортом, развить силу в специальном направлении, согнать лишний вес, приучить спортсмена к новому тренировочному режиму. Вторая часть этого этапа, подготовительная велосипедная езда (апрель, май), имела целью определение посадки гонщика, освоение им техники педалирования и приобретение выносливости. Продолжительность этого периода определялась сроком становления навыка техники педалирования в равномерном темпе. 
Этап собственно тренировки, или рабочий этап, имел целью выработку выносливости и быстроты на треке и шоссе для участия в гонках. В тренировке русских гонщиков большое значение придавалось режиму дня, питанию, диете, водным процедурам и массажу. 
Рекомендации по тренировке велосипедистов и велотуристов содержали в первую очередь советы в соблюдении тренировочного режима и указания о том, что в период специальной подготовки необходимо постепенно увеличивать протяженность дистанций и скорость ее прохождения. Подготовка гонщика-шоссейника предусматривала ежедневную двухразовую тренировку: утром рекомендовалось езда на шоссе различного профиля, вечером – езда на треке. Для гонщиков на длинные и сверхдлинные дистанции вечерняя тренировка проводилась также на шоссе.

Гонщики по треку также тренировались два раза в день: утром – спокойная езда на треке (12-15 верст), вечером тренировка амболлажа на треке, выработка скорости и выносливости.  
Наследие в области методики обучения и тренировки велосипедистов дореволюционного периода представляет определенную ценность для теории и практики современного велосипедного спорта. Особенно хорошо была разработана методика начального обучения езде на велосипеде.
В условиях царской России велосипедный спорт не мог получить полного развития и достичь подлинной массовости, так как спорт считался частным делом, и правительство не оказывало спортсменам никакой поддержки. В особенно неблагоприятных условиях велосипедный спорт находился в последние предреволюционные годы. 
Великая Октябрьская социалистическая революция породила массовое физкультурное движение, обеспечила подлинный простор для развития физической культуры и спорта, в том числе и велосипедного спорта.                                                                                                                                      
Приложение

Сравнительная таблица мер длины
	Версты
	Километры
	Английская миля

	½ версты
	0.533 метра
	0.33

	1 верста
	1.067 
	0.663

	1½ версты
	1.600
	0.994

	2
	2.134
	1.326

	3
	3.200
	1.988

	4
	4.800
	2.982

	5
	5.334
	3.314

	7½
	8.001
	4.970

	10
	10.668
	6.629

	15
	16.002
	9.942

	25
	26.670
	16.670

	50
	53.340
	33.140

	100
	106.679
	66.288

	 

	1 дюйм – 2.539 см.
	
	

	1 фут – 30.475 см.
	
	

	1 сажен – 2 метра 13 1/3 см.
	
	

	1 вершок – 4.444 см.
	
	

	1 аршин – 71.119 см.
	
	

	1 метр – 0.47 сажен
	
	

	1 сантиметр – 0.4 дюйма
	
	

	1 километр – 0.937 верст
	
	

	1 английская миля – 1509 верст
	
	

	1 фунт – 409½ грамма
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