
������ ������ ��	
�� ������� ���	
	��
�� ����
������ ��� �������� ��	
��

Jednym z najsłabszych obszarów u kolarzy (i większości ludzi) są mięśnie brzu-
cha. Mięśnie te wpływają na moc, jaką kolarz jest w stanie przekazać na pedały
podczas sprintów, podjazdów i jazdy na czas. Słabe mięśnie brzucha powodują
ból dolnej części pleców, ponieważ równoważą mięśnie dolnego grzbietu. Trening
siłowy może się tu naprawdę opłacić, szczególnie w czasie jazdy w górach, sprintu
na stojąco oraz jako zapobieganie problemom dolnych partii grzbietu.

Nacisk na pedał zależy głównie od zgięcia i wyprostu stawu biodrowego
wraz ze zgięciem i wyprostem kolana. Łydka nie ma większego wkładu
w nacisk na pedał, ale trochę wzmacniających ją ćwiczeń warto zrobić.
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