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Cél: Mountainbike Maraton kozéptavon
Edzésigény: 3-4 edzés hetente
1. hénap: A rendszeres és szisztematikus kerékparedzés megkezdése

k AA1 : 30 perc, CST 8 x 1 perc, B, AA1: 30 perc
sz
cs AS: 1:00 6ra plusz TS
p
sz0 AA1: 2:00 6ra FT 3 x 8 perc, B
v kerékparozas MTB(mountainbike-kal): 2:30, AA1 / AA2 TK
h
k AA1 : 30 perc, CST 9 x 1 perc, B, AA1: 30 perc
sz
cs AS: 1:00 6ra plusz TS
P <
szo AA1: 2:30 6ra FT 3 x 9 perc, B
v kerékparozas MTB: 3:00, AA1 / AA2 T K
h
k AA1 : 30 perc, CST 10 x 1 perc, B, AA1: 30 perc
sz
cs AS: 1:00 6ra plusz TS
P <
szo AA1: 2:00 6ra FT 3 x 10 perc, B
v kerékparozas MTB: 3:30, AA1 / AA2 TK
h
k AA1 : 30 perc, CST 6 x 1 perc, B, AA1: 30 perc
sz
cs AS: 1:00 6ra plusz TS
P -
szo AA1: 2:00 d6ra, F
v kerékparozas MTB: 2:30, AA1 / AA2 T K
A roviditések és szimbélumok magyardazata az edzéstervekhez
sziinnap AA1 x perc v. 6ra id6 az extenziv alap-alloképességi AS alternativ sportag
tréningben idétartama
AAZ X perc v. ora id6 az intenziv alap-all6képességi SZ/X sziinet = x percen at lazan
tréningben trappolni, vagy menni
edzésnap FT a X/b* idc”i a fejlesztési tartf)rmj:-’fnyban (:3\ xb TS torzsstabilitas
hétvége(csak a jobb sttekintés végett) masodperc)/IANS KGrilitartomdny LI 0 LS B LS
CST a x / p** id6 a csucstartomanyban (a x b K alloképesség -
IANS = egyéni anaerob kiiszob masodperc)/IANS koriili tartomany kerékPérozésnéIISO
tekerés percenként
F frekvenciakdzpontu edzés = 90-100 tekerés percenként

T MTB (mountainbike) technikai szakaszok (pl.: trail, single-trails, downhill, ugrasok stb.)
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Cél: Mountainbike Maraton kozéptavon

Edzésigény: 3-4 edzés hetente
2. hdnap: Az alapozas kiépitése, az dlloképesség megerdsitése + atvaltas a sebességre

3_:1'3 k AA1 : 30 perc, AA2: 20 perc, AA1: 30 perc
] sz
& cs AS: 1:00 6ra plusz TS
2 p
- Sz0 AA1: 2:00 6ra FT 3 x 6 perc, B plusz CST 3 x 3 perc, F
v kerékparozas MTB: 3:30, AA1 / AA2 TK
h
- k AA1 : 30 perc, AA2: 30 perc, AA1: 30 perc
.
5 cs AS: 1:00 6ra plusz TS
]
o P ;
= szo AA1: 2:30 6ra FT 3 x 7 perc, B plusz CST 3 x 4 perc, F
N v kerékparozas MTB: 4:00, AA1 / AA2 T K
h
= k AA1 : 30 perc, AA2: 30 perc, AA1: 30 perc
S sz
5 cs AS: 1:00 6ra plusz TS
‘O
] (Y
- Szo AA1: 3:00 6ra FT 3 x 8 perc, B plusz CST 4 x 4 perc, F
™ v kerékparozas MTB: 4:30, AA1 / AA2 T K
h
E k AA1 : 30 perc, AA2: 20 perc, AA1: 30 perc
~8 Sz
5 cs AS: 1:00 6ra plusz TS
g p ,
ry sz0 AA1:1:00 éra, F
< v kerékparozas MTB: 4:00, AA1 / AA2 T K

Fogalmak az edzéstervekhez:

Alap-alléképesség (AA1) — a szivfrekvencia 60-75%-a IANS (egyéni anaerob kiiszb)-nél. Az edzés legnagyobb része alatti pulzustartomany.
Kulonosen a hosszu kerékparozasok és laza, hosszu futdsok.

Intenziv alap-alléképesség (AA2) — a szivfrekvencia 70-90%-a az IANS-nél. Pulzustartomany intenzivebb all6képesség-egységek szamara.
Optimalis tartomany a kerékparozas er6-alloképességi edzéséhez.

Fejleszt6 tartomany és IANS koriili edzési teriilet — a szivfrekvencia 90-110%-a az IANS-nél. Hosszabb intervallumok és versenyspecifikus
alloképesség tartomanya. Az a pulzustartomdny, amelyben a leggyorsabban érhet6 el a legnagyobb teljesitménynovekedés.

FIGYELEM! Az egységeket tudatosan valasszuk meg, mivel a szervezetnek a teljesitmény javulashoz (szuperkompenzacio) egy megfeleld
regeneracios fazisra is sziiksége van.

Csucstartomany — a szivfrekvencia 110%-a az IANS-nél egészen a maximalis pulzusszamig. Révid intervallumok tartomanya, gyorsasag,
kitartd gyorsasag. Ebben a tartomanyban tébbnyire mar nem kifejezetten szivfrekvenciara (pulzusra) edzlink, mivel a szivfrekvencia nagysaga
nemcsak az abszolut teljesitménytdl fiigg, hanem erGsen a terhelés id6tartamatdl is. Maximalis teljesitmény sziikséges! Ennek megfelelGen
célzott el6készités és levezetés is sziikséges.
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+ Maraton

Cél: Mountainbike Maraton kozéptavon
Edzésigény: 3-4 edzés hetente

Az utolsé 5 hét a Maraton elott
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AA1 : 30 perc, AA2: 30 perc, AA1: 30 perc

AS: 1:00 6ra plus

TS

AA1: 3:00 6ra FT 2 x 12 perc, B plusz CST 5 x 2 perc, F

kerékparozas MTB: 4:30, AA1 / AA2 T K

AA1 : 2:00 6ra, benne CST: 6 x 20 perc, F

AS: 1:00 6ra plus

AA1: 3:00 6ra FT 3 x 12 perc, B
kerékparozas MTB: 4:30, AA1 / AA2 TK

AA1 : 2:00 6ra, kiegészitve CST: 8 x 20 perc, F
AS: 1:00 6ra plus

AA1:3:00 6ra FT 6 x 2 perc, B

kerékparozas MTB: 5:00, AA1 / AA2 T K

AA1 : 30 perc, kiegészitve CST: 5 x 20 perc, F
AS: 1:00 6ra plus

AA1:2:00 6ra FT 1 x 15 perc, B
kerékparozas MTB: 2:30, AA1 / AA2 TK

AA1 : 1:30 6ra kiegészitve CST: 5 x 20 perc, F

AS: 1:00 6ra plus

MTB Maraton - J6 versenyzést! J6 sportolast!
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