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2011.

. A kerékparsport rovid torténete.
e Szakagak jellegzetességei.
e Szakagak helyzetének, szinvonalanak hazai, és nemzetkozi ismertetése.

. Az utanpétlas nevelés nemzetkdzi normai.

o Kivalasztas.

o Korosztalyok, és képzeési jellegzetességei, mennyiségi, €s intenzitasi
mutatok.

o Képzésiidészakok.

e Helyes hajtastechnika oktatasa.

. Az Elit és U 23-as korosztaly jellemzbi, nemzetkozi versenylehetéségeik.
o U 23-as korosztaly jellemzéi, Iétrehozasanak hattere.

o Atmenet lehetéségei U 23-bdl az Elitbe.

e Az Elit korosztaly felépitése, jellegzetességei.

. A versenysport iranyitd szervei, feladataik, és egymashoz valé viszonyaik.
UCI, UEC.

MKSz.

MKSzSz.

MMTBSzSz.

Magyar BMX Szovetség.

. Stratégia és taktika, valamint jelentéséguk a korszer( versenyzésben.
e Orszaguton.

e Palya versenyszamokban.

e Mountain Bike versenyszamokban.

o BMX versenyszamban.

. Korszer( orszaguti taktikai trendek.
o Offenziv taktika alkotdéelemei, és hasznalatanak lehet6ségei.
e Defenziv taktika szerkezete, és alkalmazasanak feltételei.

. Korszer( palya taktikai trendek.

Egyéni versenyszamok.

Csapat versenyszamok.

Mezbnyrajtos versenyszamok.

Omnium verseny (kulonos tekintettel az egyes versenyszamokban, az
egyén teljesité képességének fuggvényeében).

. Korszer(i Mountain Bike taktikai trendek.
e XCO versenyek jellemzése.
e XCM versenyek jellemzése.



e 4 X versenyek jellemzése.
9. Felkészulési periddusok, és jellemzbik a nemzetkdzi gyakorlat szerint,
valasztott szakagban.
Makrociklus.
Mezzo ciklus.
Mikro ciklus.
Formaba hozas.

10. Edzéstervezeés.
e Hosszu tavu stratégiai tervek.
e Eves edzéstervek alapjai, felépitése.
o Fd6verseny el6tti 7-10 napos terv, tetszés szerinti szakagban.

11. Az alléképesség.
o Fejleszthet6sége kulonb6zé korosztalyoknal.
o Jellegzetessége kulonb6zd versenyszamoknal.
e Az orszaguti versenyszam alloképesség fejlesztésének korszeri
nemzetkozi gyakorlata.

12. Az er6 megjelenési formai, és fejlesztésének lehetbségei.
e Orszaguti, és mountain bike versenyzdk esetében.
o Palya versenyzdk esetében, tekintettel a széles versenyszam
specifikumra.
o Altalanos kondicionalas jellegli eréfejlesztések.

13. A gyorsasag megjelenési formai, és fejlesztési lehetéségei.
e Orszaguti versenyszakban a gyorsasag jelentésége, és céliranyos
fejlesztése.
e Palyan alkalmazott gyorsasagi formak alkalmazasa kulonb6zé
versenyszamokban, fejlesztési lehetéségek.
¢ Mountain Bike szakag versenyszamaiban megjelen6 gyorsasagi tényezok,
jelentéséguk, és fejleszthetéséguk.

14. Edzési intenzitaszénak paraméterei, és jellemzdi.
o Energianyerés zonanként.
e Pulzus, és laktat szintek.
e Fordulatszam jelent6sége.

15. Teljesitmény diagnosztika, és a fé6bb paraméterek ismertetése.

Maximalis oxigén felvevd képesség, és jelentésége a kerékparsportban.
Aerob, anaerob kiszob.

RQ.

Oxigén kihasznalasi szazalék

Conconi teszt

A wattban megallapitott teljesitmény és a VO, max. 6sszefliggése.

16. Meghatarozé nemzetkdzi alap versenyszabalyok.
e A csapatokat érint6 szabalyok.
e Versenyzést érintd szabalyok.



e A lebonyolitast érint6 szabalyok.
17. A taplalkozas kérdései.
Edzés, verseny el6tti, és verseny utani taplalkozas.
Taplalék kiegésziték fajtai, jelentdéséguk, és alkalmazasuk.
Folyadékbevitel, ideje, mennyisége, 0sszetétele.
Verseny kdzbeni taplalék, és folyadék potlas korszerli gyakorlata.

18. A korszeri( edzésvezetés gyakorlata, és eszkozei.
o Edzéstervek gyakorlatba val6 atlltetése.
e Alkalmazott edzéstipusok.
e Korszerl edzéseszk6zOk alkalmazasa, szabadtéri, gorgés edzések
azonossagai, kulonbségei.

19. A sporteszk6zhdz kapcsolédé alapvetd kérdések.
e Sporteszkdz méretezése.
e Sporteszkdz kivalasztasa.
e Hajtokar hossz megvalasztasa, és indoklasa.

20. N6k helye, és helyzete a kerékparsportban.

N&i versenyek rovid torténete.

N&i versenyszamok.

N6k az olimpian.

NG&i és férfi versenyszamok kozti klilonbségek, és azonossagok.



