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Ezt a kis Utmutatot azzal a céllal készitettlikgyhsegitsen eligazodni a kerékparos
orszaguti edzésmodszerek kozott, és minden szakewdgy sportold szdméra irdanyt
mutasson.

Nem titkolt szandékunk, hogy a magyar kerékpatbaor olyan egységes
terminoldgia bevezetését céloztuk meg, amely egiisitea versenyidk és edék kozotti
kommunikaciot, a személyre szabott edzéstervelseltését, a szakmai parbeszédet.

Ez a rendszer alapven a volt NDK-ban kifejlesztett és a mai Németogbzm is
hasznalatos kerékparos edzéselméletre épil, anoe&kblifejlesztett és korsmitett
valtozata. A gyakorlatban is kiprébalt és bevalt dseereket tartalmaz, a német
szakirodalomra tdmaszkodva.

Az egyes edzésfajtdk nevének roviditéseit meglhiggtedeti német nyelven, mert
egyrészt konnyebb a kiejtésiik (pl: a GA magyaruKAldnne), masrészt ha a szakirodalmat
forgatjuk vagy kalfoldi kollégakkal beszélgetiinkem lesznek ismeretlenek a kifejezések,
végul pedig a legfontosabb ok: mivel ez a rendsgeret talalmany, hat ez a nevik...

Természetesen a sporttudomany allandbaddikjl €s aki nem kiséri figyelemmel a
szakirodalmat, jeleds héatranyba kerilhet. Mi nem szeretnénk igy jamért az altalunk
kiadott szakanyagokat folyamatosan frissitjuk, igpzgink naprakészen tartani.

Reméljik, hogy kiadvanyunkat haszonnal forgatjgdnmainden kerékparos, €s az
edzéstervezéshen ségiiondolatokra lel benne.

Budapest, 2003. november



KB - Kompensationsbereich (kompenzacids tartomany)
GA - Grundlagenausdauer (alap-all6képesséq)

KA - Kraftausdauer (érall6képesséq)

EB - Entwicklungsbereich (fejlesztési tartomany)

MO - Motorik (motorikus képesséq)

ZF - Zeitfahren (idfutam)

SB - Spitzenbereich (csucsterhelési tartomany)

SN - Schnelligkeit (gyorsaséag)

SA - Schnelligkeitsausdauer (gyorsasagi alléképesséq)
K - Kraft (e6)



Célja: a versenyek vagy edzésektélés utani regeneralédassbgitése
nagy terhelések kompenzalasa versenyékgegés, terhelési blokk utan

Energianyerés: aerob (zsiranyagcsere)
Laktéat: 0- 2 mmol/l
Pulzus: 90-120
Pedalfordulat: 60- 100
Attétel: 42x1721
39%x1519
Id 6tartam: maximum 2 Ora
Tav: 30- 50 km
Terep: sik
Modszer: folyamatos tartds extenziv

Szervezeti forma: egyénileg, parban vagy csoportosan

Periodizalas: egész évben, azékeszib peribdusokban csekélyebb jekésdggel bir,
de versenyifkszakban a mikro ciklus fontos része

Ciklizalas: intenziv versenyek és edzések utan



Célja: a szervezet zsirégetéshez totémoktatasa
terhelés élti bemelegités

Energianyerés: aerob (zsiranyagcsere)
Laktéat: 0-2,5mmol/l
Pulzus: az egyénre meghatarozott a6 tartomanyban (kb.14180)
Pedalfordulat: 90-100
Attétel: 42x1519
39%x1417
Id 6tartam: 4-8ora
Tav: 120- 240 km
Terep: sik
Modszer: folyamatos tartés extenziv

Szervezeti forma: egyénileg (120 150 km)
csoportosan (120240 km)

Periodizalas: egész évben, kiulonosen fontos dkészit) periodusban

Ciklizalas: 2 - 5-0s blokkban alkalmazzuk, ndvektavokon



Célja:

Energianyerés:
Laktéat:

Pulzus:
Pedalfordulat:

Attétel:

Id 6tartam:
Tav:
Terep:
Modszer:

Szervezeti forma:

Periodizalas:

Ciklizalas:

Tanacsok az edzéshez:

az utazosebesség novelése aerob anyagcsemmédk mellett
az alap-alloképesség fejlesztése és stabdzala

az aerob kapacitas ndvelése

terhelés élti bemelegités

aerob (zsir- és szénhidrat anyagcsere)

0- 3 mmol/l

az egyénre meghatérozott a8 tartomanyban (13060 kozo6tt)

90-110

42x1519
39x1417

2-80dra

80- 200 km

sik vagy dombos

folyamatos tartds intenziv

egyénileg (806 140 km)

2- 3- 4 f6s csapatban (80200 km) rovid vezetésekkel

behatarolt vezetési hossz: 1000 méter vagyd pe

egész eévben, azogkszib peribdusban kiemelt jelefgédi
az alapozo6 edraborban a munka frészét teszi ki

2 - 5-0s blokkban alkalmazzuk, ndvektavokon
ezt a fajta edzést motorvezetéssel is végrehajthatp

figyeljiink arra, hogy az élettani paraméteqmk4us es
laktat) megfelelienek azédttaknak



Célja:

Energianyerés:

Laktat:

Pulzus:

Pedalfordulat:

Attétel:

Id 6tartam:
Tav:

Terep:

Modszer:

Szervezeti forma:
Periodizalas:

Ciklizalas:

Tanacsok az edzéshez:

alap-alloképesség mellett ad-@tloképesseg fejlesztése

aerob és aerehnaerob atmenet also tartoméanya
(nagyobbrészt aerob, zsés szénhidrat anyagcsere)

0-4 mmol/l

egyénre meghatarozott, 10070 kozott
az emelketkon atlagosan 150160

60- 100, az emelkgikdn 60- 70 kdzott

42x1519
39x1417

a nehéz emelkét hossza maximum 2 éra

maximum 150 km

dombos, hegyes

meredek emelkéé

hosszabb lgjtés 15 20 perces sik szakasz is legyen benne

(a regeneralédas miatt)

folyamatos tartés
varialt tartés

csoportos edzés
az ebkészit periodus végén és a tapering idején

piherbnap utan
az ilyen edzést kovesse egy GA1l edzés

alapfeltétele a j6 alap-alloképesség ésaloképesség
min. 30 perc bemelegités azéedsnelked elbtt

15- 20 perces sik és |6g szakaszok &frészben

min. 30 perc levezetés sikon vagy enyhénejt



Célja:

Energianyerés:
Laktéat:

Pulzus:
Pedalfordulat:

Attétel:

Teljesitmény:
Id 6tartam:
Tav:

Terep:

Modszer:

Szervezeti forma:

Periodizalas:

Ciklizalas:

Tanacsok az edzéshez:

verseny specifikus alloképesség fejlesztése

a versenyeken szikségesnél nagyobbetétek iskolazasa

a szervezet szoktatasa a tejsav leépitésére

aerob-anaerob atmenet (zsir- és szénhidrat anyagcse

3- 6 mmol/l

az egyénre meghatérozott 10-es tartomanybanl(18%k6zott)

70-90

a pulzusnak és pedalfordulatnak megtidal
52x1317
53x1317

250 - 400 Watt
maximum 2 6ra
3-20 km

dombos vagy enyhe emelkied
esetleg sik szakasz ellenszélben

ismétléses

ismétlésszam: 2 - 5

résztav: 3-5-10- 20 km

piherd: a starthoz visszatérés ideje, kb. 20 perc KB
(a pulzus 100 ala sullyedjen)

egyénileg (3 - 5 km)
csapatban (10 - 20 km)

az ebkészit periodusban és versenggrakban is
tapering idején

versenyidszakban szerdan vagy/és csutértokon
verseny éltti napon egy rovid EB ajanlott

alapkodvetelménye a j6 alap-alloképességi szint és
minimum 3 hét éralloképességi hegyi edzés

nagy versenyterjedelem esetén kis EB terjedelem
minimum 30 perc bemelegités GA2

kb. 40 perc levezetés KB



Célja:

Energianyerés:

Laktat:
Pulzus:
Pedalfordulat:

Attétel:

Teljesitmény:
Id 6tartam:
Tav:

Terep:

Modszer:

Szervezeti forma:

Periodizalas:

Ciklizalas:

Tanacsok az edzéshez:

verseny specifikus alloképesség fejlesztése
a magas fordulatszam iskolazasa
a szervezet szoktatasa a tejsav leépitésére

aerob-anaerob atmenet (zsir- és szénhidrat anyagcse

3- 6 mmol/l

az egyénre meghatérozott 10-es tartomanybanl(18%6zott)

100- 120

a pulzusnak és pedalfordulatnak megtidal
52x1420
53x1520

200 - 350 Waitt

maximum 2 éra

3- 10 km

enyhén lejp vagy hatszeles sik szakaszok

ismétléses. ismétlésszam: 2 - 6

résztav: 3-5- 10 km, 2-3x10 km, 3-6x3-5 km
piherd: a starthoz visszatérés ideje, kb. 20 perc KB
(a pulzus 100 ala sullyedjen)

egyeénileg (3 km)
csapatban (5 - 10 km)

az ebkészit periodusban és versenggrakban is
tapering idején

versenyidszakban szerdan vagy/és csutortokon
verseny éitti napon egy rovid EB ajanlott

csak egy terhelési blokk elején alkalmazhatd, lepth
szervezetet igényel

motorvezetéses edzéskeént is alkalmazhato

nagy versenyterjedelem esetén kis EB terjedelem
minimum 30 perc bemelegités GA2

minimum 30 perc levezetés GAl



Célja:
Energianyerés:
Laktat:

Pulzus:
Pedalfordulat:
Attétel:
Teljesitmény:
Id 6tartam:

Tav:

Terep:

Modszer:

Szervezeti forma:

Periodizalas:

Ciklizalas:

Tanacsok az edzéshez:

a teljesibtképesség ndvelése az orszaguifuthm szamokban
idéfutam versenyeken bemelegitésként val6 alkalmazas

aerob-anaerob atmenet felartomanya
(szénhidrat anyagcsere)

3- 6 mmol/l

az egyénre meghatérozott 10-es tartomanybanl(18%6zott)
a versenyen hasznalt

a versenyen hasznalt

300 Watt felett

maximum 2 Ora

3- 50 km

egyeéni, paros, csapat - sik
hegyi egyéni - emelkéd

ismétléses

ismétlésszam: 2 - 6

résztav: 3-5-10-20- 30 - 50 km (sikdéifutam)
5-61 15 km-ig terjed hegy (hegyi idfutam)

piherd: a starthoz visszatérés ideje, kb. 20 perc KB
(a pulzus 100 ala sullyedjen)

egyénileg (egyéni és hegyi)
parban (paros)
csapatban (csapat)

az ebkészit periodusban és versenggrakban is
tapering idején

versenyidszakban szerdan vagy/és csutértokon
verseny éltti napon egy rovid EB ajanlott

motorvezetéses edzéskeént is alkalmazhat6
teljes idfutam felszereléssel

minimum 30 perc bemelegités GA2
minimum 40 perc levezetés GAl és KB



Célja:

Energianyerés:

Laktat:
Pulzus:
Pedalfordulat:

Attétel:

Tav:
Terep:

Modszer:

Szervezeti forma:

Periodizalas:

Ciklizalas:

Tanacsok az edzéshez:

a verseny specifikus gyorsasag fejlesztése

az anaerob mobilizacios képesség edzése
felkésziti a szervezetet az oxigénaddssagiam reak
kipihenésére

laktat tolerancia fejlesztése

anaerob laktacid
(szénhidrat anyagcsere)

6- 20 mmol/l
az anaerob kiiszdb feletti tartoméany a maxinga(&80 felett)
maximalis, kb. 140 - 150-ig

52x1317
53x1317

200 - 300 - 400 - 500 méter

sik

intervall

ismétlésszam: 3 -5

szériaszam: altaldban 2

piherd: altaldban 1 perc, a pulzus 120-ig sillyedjen
szériaszlnet: kb. 5 perc, a pulzus 100 al&esse
résztav: 200 - 300 - 400 - 500 méter

egyeénileg

az ebkészit peribdus végén

versenyidszakban elmaradt verseny potlasaként
tapering idején

versenyidszakban kedden vagy szerdan, de csak kevésszer

csak alapos bemelegités utan végdrhet



Célja: a verseny specifikus gyorsasagi alloképesség ftfiss
az anaerob mobilizacios képesség edzése
az oxigénadossagresenek és kipihenésének fejlesztése
laktat tolerancia fejlesztése

Energianyerés: anaerob laktacid
(szénhidrat anyagcsere)

Laktéat: 6- 20 mmol/l
pihenési érték: 4 - 6 mmol/l

Pulzus: az anaerob kiiszdb feletti tartoméany a maxingalisi
csapatban a poziciotdl fitgen ingadozik

Pedalfordulat: 150-ig

Attétel: 52x1317
53%1317

Teljesitmény: gyorsitasnal 1300 Watt-ig
vezetésben 700 Watt-ig

Tav: 1000 - 2000 - 3000 - 4000 méter

Terep: sik

Modszer: intervall

ismétlésszam: 3 -5

szériaszam: 1 - 2

piherd: 3 perc, a pulzus 120-ig sillyedjen
szériaszunet: 20 - 25 perc, a pulzus 100 akres
résztav: 1000 - 2000 - 3000 - 4000 méter

Szervezeti forma: egyeénileg
csapatban
Periodizalas: az ebkészit periodus veégeén

versenyidszakban elmaradt verseny potlasaként
tapering idején

Ciklizalas: versenyidszakban kedden vagy szerdan, de csak kevésszer

Tanacsok az edzéshez: csak alapos bemelegités utdn végezhet



Célja:

Energianyerés:
Laktéat:

Pulzus:

Pedalfordulat:
Attétel:
Teljesitmény:
Id 6tartam:

Terep:

Modszer:

Szervezeti forma:

Periodizalas:

Ciklizalas:

Tanacsok az edzéshez:

a megszerzett izomeatlltetése a specialis mozgasba
a maximalis- és gyorsejavitasa

anaerob, alaktacid
2,5 mmol/l

nincs jelenisége, de felmehet 180-ig is
kontroll: a restittcio ideje 110-es értékre

maximalis, allé helyzedd megindulva
52-53x15-16-17

1400 - 2000 Watt

6 masodperc

sik
max. 4 - 8 %-os emelkéd

intenziv intervall

ismétlésszam: 10 - 12

terhelés ideje: 6 masodperc

piherd: 5 perc aktiv GA1

az 5. ismétlés utan 15 perc aktiv GAl

egyeénileg

az el$ elbkészit periodus végét, az el$ versenyek ékt
mas periédusokban a gyoksedzettségét fliggsen

versenyidszakban kedden és/vagy szerdan ajanlott

egy GA edzés 1. 6rajdban az aldbbiak szerint:
minimum 15 perc GA1 bemelegités

gyorsed program, aktiv pihefkkel

GALl edzés folytatasa



Célja:

Energianyerés:
Pulzus:
Pedalfordulat:

A terhelés nagysaga:
Id 6tartam:
Ismétlésszam:
Szériaszam:

Pihene:
Szériaszlnet:

Periodizalas:

Tanacsok az edzéshez:

a maximalis- és gyorsé&fejlesztése

a huzo- és taposd@ekomplex fejlesztése a hajtastechnika
javitdsahoz

anaerob alaktacid

nincs jelentsége, de felmehet 180-ig is

kezdetben 70, majd 4 hetente 10 fordulattal n6kelfiio-ig
maximalis

20 masodperc

10

3

1 perc (aktiv)

15 perc (aktiv)

az el$ elbkészit periddus vegét az el$ versenyekig
bemelegités: 20 perc GA, 150 - 200 Watt, 80-90/ford

f6 rész: 10 ismétlés, 3 széria, aktiv pitlen
levezetés: 10 perc KB fékezetlendl



Célja:
Energianyerés:
Laktéat:

Pulzus:

Pedalfordulat:

A terhelés nagysaga:

Teljesitmény:
Id 6tartam:
Ismétlésszam:
Pihene:

Periodizalas:

Tanacsok az edzéshez:

specialis ef-alloképességi edzés

anaerob laktacid

6 mmol/l felett

nincs jelenisége, de felmehet 180-ig is

80 - 100

maximalis

600 - 700 Watt

75 masodperc

6-12

15 perc (aktiv)

a versenymentes honapokban, oktdtéytrilisig
bemelegités: 20 perc GA, 150 - 200 Watt, 80-90/ford

f6 rész: 6 - 12 ismétlés aktiv pihikikel
levezetés: 10 perc KB fékezetlendl



Célja: az eB-allbképesséq fejlesztése
hegymen képesség javitasa

Energianyerés: aerob-anaerob atmenet
Laktat: 3 - 6 mmol/l, de fligg a terhelési szakaszok hoétzat
60 perc felett 2 - 4 mmol/l
30 - 60 perc 3 -5 mmol/l
2 - 30 perc 4 -7 mmol/l
2 perc alatt 6 mmol/l felett
Pulzus: az egyenre megadott 10-es tartomanyban
Pedalfordulat: 40 - 60
Attétel: a pulzus - pedalfordulat - teljesitmény eredméntarepnek

megfelelen 39x16-t6l 53x15-ig

Teljesitmény: 250 - 300 Watt a 30 percnél hosszabb emékaa
300 Watt felett a révidebb emelkda@dn

A terhelés nagysaga: szubmaximalis folyamatos terhelés

Id 6tartam: 120 perc maximum

Ismétlésszam: 1 - 12 a hegy hosszatdl fitgen

Pihend: hosszabb résztavok esetén 20 perc aktiv pikéh

Tav: az edzésegység hossza osztva ottel maximum

Terep: lehetség szerint 7 - 10 %-0s emelked

Modszer: ismétléses

Szervezeti forma: gyénileg

Periodizalas: a masodik ékészit periodustél kezdve a versenggrakban is

Ciklizalas: 2-es blokkban alkalmazzuk

Tanacsok az edzéshez: bemelegités: minimum 30 perc GA2, levezetés: 1B kb GAL
kis attétellel, esetleg motor mogott. A K3 betéiek az edzésegység &lfelében kell
lennitik. Az edzés soran nyeregben Ulve folyamatogbdju haladast produkalunk, figyelve a
korkoros hajtasra és a helyes lIégzéstechnikardfédjés estén abba kell hagyni, kivizsgaltatni
az okat, panaszmentesség esetén Ovatosan Ujedlfébkteni. Az af és a motorikus képesség
optimalis fejbdése érdekében minden K3 edzés utan este fékezgilefin 20 percet
hajtsunk 120-as pedalfordulattal (42x19).



Célja: az eB-allbképesséq fejlesztése
hegymen képesség javitasa
versenyszituacié szimulalasa hegyen

Energianyerés: aerob-anaerob atmenet
Laktéat: 3 -6 mmol/l
Pulzus: az egyénre megadott tartomanyban
Pedalfordulat: 40 - 80
Attétel: versenyattétel, ritmusvaltasnal pésgbb attételre kapcsolunk
Teljesitmény: 250 - 300 Watt a 30 percnél hosszabb emékaa
300 Watt felett a révidebb emelkda@dn
A terhelés nagysaga: szubmaximalis folyamatos terhelés temp6- és ritrakéssokkal
Id 6tartam: 20- 120 perc tiszta menetica hegyen
Ismétlésszam: 2 - 5 a hegy hosszatol fuggn

ismétlésenként 3 - 5 maximalis tempobetét gyiheghajra
Pihend: hosszabb résztavok esetén 30 perc aktiv pikéh
Tav: az edzésegység hossza osztva ottel maximum

hegyi szakasz hossza 6 - 15 km legyen
tempobetétek hossza 200 - 500 méter

Terep: lehetség szerint 7 - 10 %-0s emelked
Modszer: ismétléses
Szervezeti forma: egyeénileg
csoportosan
Periodizalas: versenyidszakban

Tanacsok az edzéshez: bemelegités: minimum 30 perc GA2, levezetés: 1B kb GAL
kis attétellel, esetleg motor mdogott. Az eks a motorikus képesség optimalis éidfise
érdekében minden K4 edzés utan este fékezetlen6moa® percet hajtsunk 120-as
pedalfordulattal (42x19).



Célja:

Energianyerés:
Laktéat:

Pulzus:

Pedalfordulat:

Attétel:

A terhelés nagysaga:

Ismétlésszam:
Pihene:

Tav:

Terep:

Szervezeti forma:

Periodizalas:

Tanacsok az edzéshez:

az eB-allbképesséq fejlesztése
hegymen képesség javitasa

aerob és anaerob (zsir- és szénhidrat anyagcsere)
6 mmol/l

meghatérozott mértékben folyamatosan ndvelveamaaerob
kiisz6b atlépéséig

60 - 80

versenyattétel

maximalisig

2 - 5 a hegy hosszatol fuggn

20 - 30 perc aktiv pihénkB

a hegy hossza 5 - 15 km legyen

lehetség szerint 7 - 10 %-0s emelked

egyénileg

a masodik élkészit periddustdl kezdve a versen§grakban is

bemelegités: minimum 30 perc GA2, levezetés: 1B kb GAL

kis attétellel, esetleg motor mogott. Bemelegitédn elkezdjik a hegyet. Meghatarozott
idénként (pl. 1 perc) a pulzust 5 Gtéssel noveljilKRterhelés akkor ér véget, ha atléptik az
anaerob kiisz6bot. Az@eés a motorikus képesség optimalisdefse érdekében minden K5
edzés utan este fékezetlen gir@0 percet hajtsunk 120-as pedalfordulattal (42x19



Hétfé Kedd Szerde Csutortok Péntek Szomba | Vasarnag
20' gimn | 20’ gimn | 20’ gimn | 20 gimn | 20 gimn | 20’ gimn | 20’ gimn
30 KB er6edzé er6edzeé 30 KB 80 GA1l 100 GAl | 120 GAI
usza usza
Hétfé Kedd Szerde Csutortok Péntek Szomba | Vasarnag
20’ gimn | 20’ gimn | 20’ gimn | 20 gimn | 20 gimn | 20’ gimn | 20’ gimn
80 GA 90 GA
30 KB ox5 K3 ox5 K3 30 KB 90 GA2 110 GA2 130 GAl
20" gorgy | 20’ gorgh
Hétfé Kedd Szerde Csutortok Péntek Szomba | Vasarnag
20’ gimn | 20’ gimn | 20’ gimn | 20 gimn | 20 gimn | 20’ gimn | 20’ gimn
223(,3 Iﬁ\; 100 GA2 120 GAl 50 KB 100 GA2 120 GA2 140 GA
20" gorgs
Hétfé Kedd Szerde Csutortok Péntek Szomba | Vasarnag
20'gimn | 20’ gimn | 20’ gimn | 20 gimn | 20 gimn | 20’ gimn | 20’ gimn
80 GAZz Versen)
50 KB x5 K3 100 GA2 120 GAl 30 KB (edz) 30 KB
20" gorg
Hétfé Kedd Szerde Csutortok Péntek Szomba | Vasarnag
20'gimn | 20’ gimn | 20’ gimn | 20 gimn | 20 gimn | 20’ gimn | 20’ gimn
30 KB .
30 KB 80 GA2 4x5 EB/ZH 30 KB 10x6” K1 Foverseny 30 KB
Hétfé Kedd Szerde Csutortok Péntek Szomba | Vasarnag
20"’ gimn. | 20° gimn | 20’ gimn | 20 gimn | 20 gimn | 20’ gimn | 20’ gimn
edzés foly.
30 KB 70 GAl 90 GA1 110 GAl vagy

verseny




