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Eloszo

A kezdd kerékparosok (tiz—tizennégy ¢év) a mozgéstanulds virdgkorat ¢€lik. Ebben az
iddszakban kell kialakitani a megfeleld {iléspoziciot, testtartast €s az idealis hajtastechnikat a
strtin valtozo feltételekhez igazodva, valamint elsajatitani a kerékparozas eredményes és
balesetmentes miiveléséhez sziikséges technikai elemeket.

A technikai képzés nem valaszthaté el ¢€lesen az egyéb képzési teriiletektol
(kondiciondlis, értelmi, erkodlcsi nevelés), azokkal mindig szoros kdlcsonhatasban all. Ezt a
gyakorlasok megtervezésekor és a végrehajtas soran szem el6tt kell tartanunk.

Fontos, hogy a technikai feladatokat az egyéni tudasszinttdl fliggéen konnyitett,
nehezitett vagy versenyfeltételek kozott gyakoroltassuk, és hogy mindez a forgalomtol
viszonylag zart, lehetdleg jol belathato teriileten torténjen. Az orszagiti edzéseken csak azok
a sportolok vehetnek részt, akik a 15. pontig bezardan biztonsdgosan képesek végrehajtani a
feladatokat, valamint megfeleld kondicionalis és értelmi-erkdlcsi szinvonalat érnek el.

A palyaedzéseket-versenyeket — ha sportolonk megfeleld technikai, kondicionalis és
értelmi-erkolcsi szinvonalat ért el — célszerli beillesztenlink a felkészitési folyamatba. A
palyan kevesebb veszélyhelyzettel kell szdmolnunk, mint az orszaguton, ezért az intenzivebb
terhelésekkel 0sszekotott technikai gyakorlatok egy részét — ha modunkban all — végeztessiik

ott.



A kerékpar Kkivalasztasa

Idealis lenne, ha rendelkezésiinkre allna olcso, valto nélkiili, konnyt attétellel ellatott (46x21,
680 mm atmérdji kerékhez) gyakorlokerékpar, 25 mm széles gumikkal.

Ha nincs r4 lehetdség, ne vasaroljunk tal drdga kerékpart, mert arra nagyon kell
vigyazni, ¢és ez Ohatatlanul a technikai képzés rovasara megy majd. Célszerlibb hasznalt, jobb
mindségl kerékpart beszerezniink, mint gyengébb mindségl ujat. Lehetdleg olyat valasszunk,

amilyennel el lehet kezdeni a versenyzést!

Vaz: A konnyebb javithatosadg miatt 0tvozott acélvazat valasszunk! Ha ujat szeretnénk, a
tervezok-gyartok a végtagok és a torzs méretei alapjan elkészitik a megfeleld vazat.

Amennyiben erre nincs lehetdségiink, a kovetkezd egyszerli tdblazat segit a vazméret
kivalasztasaban. (A belso labméret: kb. 10 cm-es terpeszben, mezitlab a talajtol a gatig mért
tavolsag. Ezt 0.65-tel szorozva megkapjuk a megfeleld vazméretet. A vaz mérete: az il6cs6d
hossza a kozépcsapagy kozéppontjatdl a felsd- és az ildcsd taldlkozasanak kozéppontjaig

mért tdvolsag. Bernard Hinault-Claude Genzling: Road Racing Technique and Training cimi

konyvébol)
Tablazat a vazméret kivalasztasahoz
Belso labméret Vazméret (cm / hiivelyk)
72-75 47-49/18-19
75-78 49-51/19-20
79-82 51-53/20-21
83-86 54-56/21-22
87-90 57-59/22-23
91-94 56-61/23-24
Az értékek cm-ben vannak megadva, a /-jel utan hiivelykben.

Villa: A til meredek homlokesdvel illetve villdval a kormanymozgés kdnnyebb, gyorsabb a
fordulas, de instabilabb a kerékpar. Kezdének nem ajanlott.

A kerékpar eleje a bukasveszély miatt ne legyen olyan révid, hogy a klipsz vagy a cipd
beleérjen az elsé kerékbe (ezt a sériilt, visszahajlott villa és a meghajolt, ,,pupos” vaz is

okozhatja)!



Kozéptengely: Szélessége a medence méretéhez igazodjon (ne hajtson terpeszben a gyerek).

Pedal: Klipszes legyen, kezdetben simatalpti edz6cipdvel, lazara allitott klipszszijjal, majd az
alapképzést kovetden stoplival ellatott kerékparos cipdvel hasznalva, de attérhetiink a nem tal
szorosra allitott patent pedalra is olyan stoplival, amely néhany fok oldaliranyt mozgast

megenged a labnak.

Kormany: Szélessége a vallszélességhez igazodjon! A hajlitas ne legyen nagy, vegyiik

figyelembe a kéz méretét!

Fékkar: A kormanyt alul fogva a kozépsé ujj utolsd percével biztonsdgosan lehessen

behtzni. A fék rugodja ne legyen til erds (a gyermek kezének szoritoereje még csekély)!

Nyereg: Megvalasztasanal az iilogumok kozti tavolsag fontos szempont. Kezddk és nodk

szdmara puhabb nyerget valasszunk!

Attétel: Az adott korcsoport szamara a szovetség altal meghatarozott, illetve annal kénnyebb

(porgdsebb).

Valté: Nem tal driga, de elég erds és megbizhatdo legyen, poziciondlt, vazra szerelt

valtokarokkal (a fékvaltokar tul sériilékeny a gyakorlasnak ebben a szakaszaban)!

Gumik: 25 mm széles (kiils6-belsd), a keskenyebb a gyakorlatlansag miatt gyakori lukadast

eredményezne, amely hatraltatna a képzést.



Védofelszerelés

Bukoésisak: A szovetség altal elfogadott tipusokat valasszuk! Ne legyen nagy, ne mozogjon a
fejen, de ne legyen szoros sem! Fontos, hogy a csat megbizhatdéan zarjon. Lathatoan sériilt
fejvéddt ne hasznaljunk, de cseréljiik ki azt is, amelyik mar ,,atélt” egy komolyabb {itddést (a
szemmel nem lathatd mikrorepedések miatt)! Az erds h6hatasok is gyengitik a bukot, ezért ne
tegytik ki ilyen terhelésnek (pl. flit6test kozelében vagy erds napsiitésben az autd szélvéddje

alatt)!

Szemiiveg: A por, sz¢l, bogarak, napsugérzas elleni védelem miatt (a tal s6tét napszemiiveg

nem ajanlott gddrds uton, mert az arnyékban nehezen észlelhetd benne a gddor).

Kesztyli: Megel6zi a kéz feltdrését, amelyet a kormany illetve a fékkar okozhat, de a

felkésziilés kezdeti szakaszdban viszonylag gyakori, kisebb bukasoknal is j6 szolgalatot tesz.



A kerékpar beallitasa
(a kerékparos pozici6 kialakitasa)

A kerékpar beallitdsanal négy szempontot vegylink figyelembe:
— biztonsag (a kerékpar biztonsagosan kezelhetd legyen),
— kényelem (ne legyen tul kényelmetlen, ne vonjak el kellemetlen érzések a
figyelmet),
— biomechanika (a Iehet6 leghatékonyabb legyen a munkavégzes),
—aerodinamika (a lehet6 legkisebb legyen a 1égellenallas)!

Ennek a négy szempontnak a figyelembevételével kell fokozatosan és tervszeriien
kialakitani a megfeleld poziciot a kerékparon, amely egy tobbéves folyamat végén dinamikus
egyensulyi helyzetet eredményezve lehetdvé teszi a versenyz6 szamara a hatékony

kerékparozast.

A gyakorlas kezdeti szakaszaban a biztonsag és a kényelem az elsédleges szempont,

majd fokozatosan térjlink ra a masik két tényez6 megvalositasara!

Nyeregbeallitas: Mindig vizszintes legyen (vizmértékkel vagy vonalzo segitségével
ellendrizziik)!

A pedalt forditsuk alsé (,,6 6ra”) allasba! A gyerek iiljon fel a nyeregbe, a sarkat tegye a
pedalra! Ugy allitsuk be a magassagot, hogy enyhén nyujtott allapotba keriiljon az alsé
végtag! A legtobb esetben megfeleld ez a modszer, a cipdtalp vastagsdga miatt azonban
eléfordulhatnak eltérések, ezért helyezze 1abat a klipszbe, és hajtson hatrafelé vagy vegyiik le
a lancot, ez esetben eldre (az els6 1abujjtd a pedaltengely kdzepe felett legyen)!

Ha igy is jonak talaljuk, akkor forditsuk a hajtokart vizszintes (,,3 6ra”) allasba! Ezutan az eldl
1év6 1ab térdkalacsahoz szoritsunk egy fonalat, amelynek a végére nehezéket kotottiink! A
fonal a pedaltengely kdzepén haladjon at! Ha eltérést latunk, allitsuk a nyerget elére vagy
hatra!

A beallitast nem kell véglegesnek tekinteni, az edzések soran még finomithatunk rajta, annal
is inkabb, mivel a gyermekek folyamatosan nének. Lehetdleg gyakran allitsunk keveset (23
mm-t), igy kovetve a nodvekedést, mivel az érzékeny térdli (4ltalaban a serdiilékor elsd

szakaszaban) gyermekeknél térdbantalmak léphetnek fel, ha alacsonyan iilnek, vagy ha

crer



Amennyiben a térd porcszovetének lagyulasdban szenved a fiatal kerékparos, a nyerget
allitsuk olyan magasra, amennyire csak lehet (ne romoljon a kerékparos biztonsag), és
mérsékelt ellendllassal, konnyl intenzitdssal kerékpéroztassuk, mert ez javithat a térd

allapotan (természetesen csak sportorvosi engedéllyel)!

A képzés kezdeti szakaszdban, ha nagyon gyakorlatlan a kerékparos, akkor lehet joval
alacsonyabbra allitani a nyerget az optimalisnal, hogy biztonsadgban érezze magat, majd tobb
edzésen keresztiil, a sportold visszajelzéseit figyelembe véve fokozatosan emeljiik a helyes

magassagba!

Kormanymagassag, nyereg-kormany tavolsag: A nyereg bedllitasat kovetden keriiljon réa
sor! A korménymagassagot ne a rutinos versenyzOkéhez viszonyitva allitsuk be, mert ilyenkor
azt tapasztalhatjuk, hogy a kezdd kerékpdros szinte allandéan kozépen fogja a kormanyt.
Hasonl6 a helyzet akkor is, ha hossza a kormanyszar (kormanypipa, stucni).

Ez balesetveszélyes, mert nincs a keze fékkozelben, masrészt hibas beidegzddés rogziil, és
mar egy szdmara megfeleld méretii kerékparon is automatikusan ezt a fogést alkalmazza, ha
lankad a figyelme.

Fokozatosan szoktassuk hozza a kezdd sportolot a megfeleld korméanymagassaghoz, ne
siettessiik tilzottan!

Vegyiik figyelembe a visszajelzéseit! Amennyiben gyakran f4j a nyaka, hata illetve szinte

soha nem fogja az alsé hajlatban a kormanyt, akkor még korai lejjebb allitani azt!



Edzoi feladatok edzés elott, kozben és utan
Az edzés megkezdése elott ellendrizziik az 6ltdzetet, védofelszerelést egyrészt hogy megfelel-
e az adott id6jarasi koriilményeknek, masrészt hogy nem balesetveszélyes-e (bd nadrag, rovid
trikd, b6 a nyaka, nem megfeleld a cipd, log a cipdfiizd, til szoros vagy tal laza a fejvédd
szija, nem megfeleld a mérete, a szemiiveg tul sotét vagy zavarja stb.)!

A kerékpart ugy edzés eldtt, mint azt kdvetden vizsgaljuk at (vaz-villa, fékek, gumik,
kerekek, kormany, nyereg, valtd, hajtokarok, pedalok, csapagyak, kulacstarto-kulacs, pumpa,
poétgumi, kerékpar-computer), a hibakat javitsuk ki!

Csak megfeleld allapota kerékparral gyakoroljon a kezdd, képzetlenségébdl adoddan
ugyanis kevésbé tudja megoldani a varatlanul adédo helyzeteket, mint egy tapasztalt
kerékparos!

A gyakorl6 teriiletet szintén célszerli atvizsgalni, hogy megfeleléen nagy teriiletet
biztositva csak a feladatra koncentralhasson a kezdd kerékparos és a gyakorlast vezetd edzo.
A balesetveszélyes targyakat tavolitsuk el (iivegcserepek, kédarabok, fadgak stb)!

Tanitsuk meg a kezdd sportolot a kerékpar célszeri mozgatasara, a kerékpart kimélod
letdmasztasi modokra!

Intsiik fokozott figyelemre és tolerans magatartasra a csoport tagjait!

Az oktatasnal tartsuk be a didaktikai alapelveket (tudoményossag, tudatossag,
szemléletesség, fokozatossag, rendszeresség, érthetdség)! Ha a kezdd sportold tudja, hogy mit
miért végeztetiink el vele, és valoban azt is tessziik, az életkordhoz és az eldképzettségéhez
igazodva a feladatokkal és az azokhoz fiizott magyardzatokkal lényegesen magasabb
hatasfokra és kevesebb sériilésre szamithatunk a képzes soran.

Csak akkor kezdjiik el a gyakorlatot végeztetni, ha biztosan érti a feladatot (kérdezziik
vissza)! A legmegfeleldbb modszer: rovid magyardzatot kovetden bemutatni vagy egy képzett
sportoloval bemutattatni a feladatot, majd gyakorolni.

Amennyiben a figyelem lankadasat vagy a faradtsag jeleit észleljiik, a balesetveszély
¢s a hibas beidegzddések elkeriilése végett hagyjunk pihendt, amelyet Osszekothetiink egy
rovid kikérdezéssel egybekotott magyardzattal, értékeléssel! Ez ne legyen tl hosszu egyrészt
azért, mert igy konnyen ,.széteshet” az edzés, masrészt tul sok dolgot amugy sem képes
megjegyezni a fiatal sportold, csak feleslegesen terheljiik vele.

Az edzést mindig kovesse egy rovid, lényegre tord értékelés, lehetdleg a
pozitivumokra Osszpontositva, de mindig adjunk visszajelzést a hibakrol is (megfeleld
,»csomagolasban”), akar négyszemkozt. Ne vegyiik el a kedvét a gyereknek, a kritikdt mindig

kovesse 0sztonzés!



Technikai feladatok kezdok szamara

1. A klipsz hasznalatanak begyakorlasa a kerékpar allé helyzetében.

2. a. Kormanyfogasok ismertetése, begyakorlasa a kerékpar allo helyzetében.

s

Fékek hasznalatanak ismertetése, begyakorlasa a kerékpar allé helyzetében.

3. a. Elindulés (eldtte tajékozddas a forgalmi helyzetrdl).

b. Klipsz hasznalata mozgo6 kerékparon.
Egyenes vonall haladas.
d. Egyenes vonalu haladas hatranézéssel, iranytartassal.

e. Kanyarodéas végrehajtasa (megfordulds) balra, majd jobbra a kanyar belsd ive feldli
oldalon megemelt pedallal.
f. Fékezés, majd megalldas megadott pontnal, elsé- és hats6 fék egyidejii alkalmazasaval,
a hatsé kerék megcstszasa nélkiil.
g. Ledllas az elindulasi helyzet azonnali felvételével. Biztonsagos végrehajtas esetén
karjelzés alkalmazasa az iranyvaltoztatasok eldtt.
4. a. Fékezés gyakorlasa, megallds megadott pontnal csak hats6- majd csak elsé fék
hasznalataval.
b. ,,Vészfékezéssel” megallas, megcsuszas, eldélés nélkiil.
5. Folyamatos hajtads belilve, hatranézések végrehajtdsa jobbra illetve balra, irany- és
iramtartéssal.
6. Beiilve-kiallva hajtas sikon, enyhe emelkeddn és lejtén, kormanyfogasok valtoztatasaval.
7. Akadalyok kikeriilése, kombinalt kanyarvétel.
8. Rajtok végrehajtasa egyénileg:
a. orszaguti rajt
b. rajt nekifutassal
c. allorajt
9. Rajtok végrehajtasa csoportban:
a. egyes oszlopban
b. kettes oszlopban
c. mezOnyben
10. a. Egyes oszlopban hajtés, valtasok végrehajtasa balra és jobbra.
b. Kanyarodas végrehajtasa balra és jobbra alakzattartdssal.

c. Megallas végrehajtasa adott pontnal az alakzat megtartasaval.



11. a. Kettes oszlopban hajtas, valtasok végrehajtasa két oldalra illetve csak jobbra.
b. Kanyarodas végrehajtasa balra és jobbra alakzattartassal.

c. Megallas végrehajtasa adott pontnal az alakzat megtartdsaval.

12. a. Mez6nyben (bolyban) hajtas, valtasok végrehajtasa.
b. Mezdnyben kanyarodés balra €s jobbra a mezdny szétnyilasa nélkiil.

c. Megallas adott pontnal, dsszezarkdzva.

13. Kikertilés, el6zés végrehajtasa:
a. egyes oszlopban,
b. kettes oszlopban,

c. mezdényben.

14. Megfordulés megadott pont koriil:
a. egyes oszlopban,
b. kettes oszlopban,

c. mezdényben.

15. a. Alakzatvaltas: egyes oszlopbol kettes oszlopba fejlodés.

b. Alakzatvaltas: kettes oszlopbol egyes oszlopba szakadozas.

16. Lassu, majd gyors fékezéssel megallas végrehajtasa megadott pontnal, valtozd iramnal,
valtozoan megadott fékuttal az alakzat megtartasa mellett:
a. egyes oszlopban,
b. kettes oszlopban,

c. mezdnyben.

17. Sinen val6 athaladas gyakorlasa (kezdetben csak festett vonallal jeldljiik a sint):
a. egyénileg,
b. egyes oszlopban,
c. kettes oszlopban,

d. mezdnyben.

18. Godrok, kisebb akadalyok atugratasa (kezdetben csak festéssel jeloljiik):
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egyénileg,

a
b. egyes oszlopban,

o

kettes oszlopban,

&

mezdényben.

19. Kiilonbozo széljarasoknak megfeleld alakzat gyors kialakitdsa, atalakitasa az alakzat

megbomldsa illetve az iram megvaltozasa nélkiil.

20. Hajrak végrehajtasa:
a. egyénileg
b. kisebb csoportban
c. mezdnyben.

21. Kulacs atvétele kézbol:
a. egyénileg,
b. egyes oszlopban irany, iram és alakzattartassal,
c. kettes oszlopban irdny, iram és alakzattartassal,
d. mezdényben.

22. Kulacs atvétele dobasbol:
a. egyénileg,
b. egyes oszlopban irdny, iram és alakzattartdssal,
c. kettes oszlopban irany, iram és alakzattartassal,
d. mezonyben.

23. Foldon 1évo targy felvétele menet kdzben (pl. kulacs).

11



Technikai feladatok palyan

A gyakorlést csak azutdn kezdjilk meg a palyan, miutan az el6z6 feladatokat a palyahoz
szlikséges mértékben mar elsajatitotta a sportold!

Ezutan tanitsuk meg a palyakerékpar mozgatasara, letdmasztisara, a fokozott
balesetveszély miatt sziikséges ovintézkedésekre (fix attétel, a fék hianya, dontott palya)!

Intsiik fokozott figyelemre 6t és a csapat tagjait egyarant!

Eldszor egyénileg gyakoroltassuk a feladatokat!

Ha a figyelem lankadésat észleljiik, pihentessiik és hasznaljuk ki az id6t magyarazat

atadasara!

1. A feliilés-beszijazas-leszallas gyakorlasa.

2. Elindulas, majd a palya kiilonb6z6 magassagaban torténd biztonsdgos, egyenes vonalu
haladas, fokozott figyelemmel torténd iranyvaltoztatas egyénileg.

3. a. Beiilve, majd kiallva hajtas, konnyed iramvaltasokkal.
b. Lassitas, megalléas a fix attétellel a palya szélén segitséggel.

c. Lassitas, megallas a fix attétellel a korlatnal egyénileg.

>

A palya lejtését kihaszndlva lendiiletvétellel gyorsitas beiilve, majd kiallva (,,leboritas™).

9]

Allérajt végrehajtasa hang illetve karjelzésre, felgyorsulds, iramfelvétel, iramtartas
(valtozo rajthelyekkel).

6. Egyes oszlopban hajtas valtott vezetéssel.

7. Olasz rendszerti csapat gyakorlasa (allorajt, felgyorsulés, iramfelvétel, iramtartas, kiallas

végrehajtasa).

o0

. Hajrék végrehajtasa:
a. egyénileg,
b. parosaval,

c. kisebb csoportban.

Amennyiben a fenti feladatokat mar megbizhatoéan végre tudjak hajtani a sportolok,
elkezdhetjiik a gyakorlatokat egymassal Osszekapcsolni, és az orszaguti illetve a
palyaedzések, versenyek tdmasztotta igényekhez kozeliteni a képzés soran.

Rovidiiljenek a pihendk és a magyarazatok, valjon ,pergévé” az edzés, kossiik

Ossze a technikai feladatokat a kondicionalis képességek fejlesztésével egyre ndvekvd
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terjedelemben, és noveljiik az egyes gyakorlatok intenzitasat, természetesen konnyi, porgos

attétellel!

A felsorolt alapfeladatokon kiviil még szamos gyakorlatot dsszeéllithatunk, amely
kerékparosaink tigyességét fejleszti, akar jatékos formaban is, példaul kiszoritos, kerékparos-
fogo, csengdfoci, lasstisagi verseny, valtozatosan kialakitott akadalypalyak (szlalomozas,

billend palld, egykezes feladatok, targyak athelyezése egyik helyrdl a masikra stb).
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