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Cél: RTF/Maraton - versenykerékpar (rovid vagy kozéptav)
Edzésigény: 3 edzés hetente
1. hénap: A rendszeres és szisztematikus kerékparedzés megkezdése
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AA1: 15 perc, CST 5 x 20 masodperc, AA1: 20 perc

AA1: 20 perc, AA2: 20 perc, AA1: 20 perc

AA1:1:30 6ra

AA1: 15 perc, CST 6 x 20 masodperc, AA1: 20 perc

AA1: 20 perc, AA2: 20 perc, AA1: 20 perc

AA1: 1:45 6ra

AA1: 15 perc, CST 8 x 20 masodperc, AA1: 20 perc

AA1: 20 perc, AA2: 20 perc, AA1: 20 perc

AA1:2:00 6ra

AA1: 1:00 6ra

AA1: 20 perc, AA2: 20 perc, AA1: 20 perc

AA1: 1:30 6ra

A roviditések és szimbdlumok magyarazata az edzéstervekhez

sziinnap AAl X perc v. ora id6 az extenziv alap-alloképességi AS alternativ sportag
tréningben id6tartama
AAZ X perc v. ora id6 az intenziv alap-alléképességi
tréningben
edzésnap FT a X/b* id6 a fejlesztési tartomanyban (a x b SZ/X sziinet = x percen at lazén
Ju masodperc)/IANS koriili tartomany trappolni, vagy menni
hétvége(csak a jobb attekintés végett)
CST a x / p** id6 a csucstartomanyban (a x b TS torzsstabilitas

masodperc)/IANS koriili tartomany

‘Basica

IANS = egyéni anaerob kiisz6b
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Cél: RTF/Maraton - versenykerékpar (révid vagy kézéptav)
Edzésigény: 3 edzés hetente
2. hdnap: A huzamos edzés felépitése, rovid terhelések az anyagcsere
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AA1: 20 perc, CST 4 x 2 perc, // SZ=3 percen at, AA1: 20 perc

AA1:1:00 6ra

AA1: 2:00 6ra

AA1: 20 perc, CST 5 x 2 perc, // SZ=3 percen at, AA1: 20 perc

AA1: 1:00 6ra

AA1: 2:15 6ra

AA1: 20 perc, CST 6 x 2 perc, // SZ=3 percen at, AA1: 20 perc

AA1:1:00 6ra

AA1:2:30 6ra

AA1: 20 perc, CST 4 x 1 perc, // SZ=3 percen at, AA1: 20 perc

AA1: 1:00 6ra

AA1: 2:00 6ra

A roviditések és szimbdlumok magyarazata az edzéstervekhez

sziinnap AAl X perc v. ora id6 az extenziv alap-alloképességi AS alternativ sportag
tréningben id6tartama
AAZ X perc v. ora id6 az intenziv alap-alléképességi
tréningben
edzésnap FT a X/b* id6 a fejlesztési tartomanyban (a x b SZ/X sziinet = x percen at lazén
Ju masodperc)/IANS koriili tartomany trappolni, vagy menni
hétvége(csak a jobb attekintés végett)
CST a x / p** id6 a csucstartomanyban (a x b TS torzsstabilitas

masodperc)/IANS koriili tartomany

‘Basica

IANS = egyéni anaerob kiisz6b
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Cél: RTF/Maraton - versenykerékpar (révid vagy kézéptav)

Edzésigény: 3 edzés hetente

Az utolsé 5 hét az RTF / Maraton el6tt
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AA1:

AA1:

20 perc, FT 2 x 10 perc hegynek fel //SZ= kb. 6 perc hegyrél le, GA1:20 perc

1:00 6ra

: 2:30 6ra +CST 4 x 20 masodperc (sprintekkel)

: 20 perc, FT 2 x 12 perc hegynek fel //SZ= kb. 6 perc hegyrél le, GA1:20 perc

: 1:00 ora

: 2:45 6ra +CST 5 x 20 masodperc (sprintekkel)

: 20 perc, FT 2 x 15 perc hegynek fel //SZ= kb. 6 perc hegyrél le, GA1:20 perc

:1:00 6ra

: 2:30 6ra +CST 6 x 20 masodperc (sprintekkel)

: 20 perc, FT 15 perc hegynek fel //SZ= kb. 6 perc hegyrél le, GA1:20 perc

:1:00 6ra

: 2:30 6ra +CST 3 x 20 masodperc (sprintekkel)

: 20 perc, FT 15 perc hegynek fel //SZ= kb. 6 perc hegyrél le, GA1:20 perc

: 40 perc TS

RTF verseny vagy Maraton - J6 versenyzést! Jo sportolast!
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