Круг 
                                 Круг силовых тренировок.
Обычно «круг» включает 8-12 силовых упражнений («станций»). Состав упражнений подбирается с расчетом воздействия на различные мышечные группы, с использова​нием тренажеров и отягощений различного рода (штанги, амортизаторов, противодействия партнера и др.). На каждой «станции» выполняется 20-40 повторений. Величина отяго​щения подбирается с таким расчетом, чтобы к концу упраж​нения спортсмен чувствовал сильное мышечное утомление. Режим работы устанавливается в зависимости от подготов​ленности велосипедистов и задач этапа подготовки. В подго​товке квалифицированных гонщиков может, например, ис​пользоваться следующий режим: работа в течение 50 с, отдых и переход на другую «станцию» - 25 с. Длительность работы и отдыха регулируется сигналом тренера. Общая продолжи​тельность круговой тренировки составляет 45-60 мин, за это время спортсмен успевает пройти 2-3 круга. Отдых после прохождения каждого круга 5-8 мин.
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