Kerekpar

1-2. évfolyam (6-7 év) Korcsoport: ékészi 1

A kerékparsport tanulasanak céljai az 1-2. évfolyam

Az egyuttnmikddés megteremtése az iskola és az ASI kdzott.

Az atmenet megkdnnyitése a gyerekek szamara aa®@sodz iskola kdzott a jatékos
sporttevékenység segitségével. Az iskola pedagiomiksas a sporttanaroknak
egyuttmikddése, koz6s események szervezése ékshél/onasaval.

A sportszerek, az edzéshelyszin, az edzéskornlgenaitatdsa, biztonsagos
hasznalatuk megismertetése.

Altalanos- és a sporttevékenységgel 6sszéfigiénés szokasok @sitése illetve
kialakitasa, helyes taplalkozasra-folyadékpétlasneelés (szibk felvildgositasa,
segitése).

A testi és a szellemi feéjtiés ebsegitése a kerékparozas és mas sportagak alapfoku
mozgasanyaganak, illetve a KRESZ tarsasjaték foam&firtéd oktatasaval,
kihasznalva az életkorra jellethgzenzitiv szakaszt a tanulasi gyorsasag terén

Az iskolai- és sportbeli képzés komplésakon tortéth megvaldsitasaval a gyerekek
tanulashoz és tanaraikhoz valé viszonyanak kedakkitdsa a sport segitségével.
Toleranciara, a tarsak és a nékdiszteletére, megfelélkkommunikaciéra nevelés a
sporttevékenység kdzbeni illetve az ahhoz kapcsdh@llyzetek felhasznalasaval.

A tartashibak megéktése, illetve megszintetésessisrban jatékos feladatokkal.

Az aktiv- és a passziv mozgatérendszer harmon#jlesftése sokoldaltan képz
gyakorlatokkal.

Alapfok( Uszotudas megtanitasa harom uszasnemldh, (gyors-, hat-).

Alapfoku korcsolyazé tudas megtanitasa (hokikorsal).

A motoros képességek egymassal 6sszhangbandostekoldall fejlesztése.

1. Koordinacids képességek:

egyensulyérzékelés képessége: futd-szdkiadhdatok csekély alatdmasztasi
fellleten, korcsolyazas, kerékparos gyakorlatok.

gyorskoordinacios képesség: nagy mozgasgyorsasaggeett gyakorlatok, a
kerékparos technika alacsony szinvonala miatselban futbmozgassal,
labdajatékokkal.

reagalo képesséq: kerékparos-, korcsolyas- és zgasok ismert €s ismeretlen jelre.
ritmusérzék: kerékparozas, futas, korcsolyazasrdgigs és valtozé iramban, eliér
tavokon és idtartamban.

kinesztetikus differencialo-: iramvaltasok kerekp§rkorcsolyaval és futas kdzben.
mozgasatallitodas: kerékparos, korcsolyas és fikeeb feladatok akadalyok
kozbeiktatasaval.

labdajatékok.

térbeli tajékozddo képesség: futd-, korcsolyasabdds feladatokkal.

344



2. Kondicionalis képességek:

alloképesséq: aerob jellggfutas, Uszas, jatékok, kerékpar).
er6: meg nem fejleszthétebben az életkori szakaszban.
gyorsasag: a kerékparos technika jelenleg mégaigiczinvonala miatt mas

eszkodzokkel (futd-szokdelgyakorlatok, labdajatékok).

izUleti hajlékonysag, izomlazasag (specialis ékjad feladatokkal).

|. KEREKPAR

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kbvetelmény
(1-2. évfolyam)

A kerékpéros iskola rend—
jének megtanitasa.

A kerékpar 8bb részeinek
ismertetése.

A kerékpér hasznélatanak
megtanitasa.

Cél:
A kerékparozas megszeret—
tetése.

Alapfokd mozgasoktatas.

Kerékparos biztonsag meg—
szerzése.

A koordinéaciés képesség
fejlesztése:

- egyensuly,

- mozgasatallitodas,

- ritmusérzék,

Kondicionalis képzés:
- all6képesség (aerob)

1) A kerékparos iskola
rendjének megtanitasa

1.1 A kerékparos iskola
helyiségeinek és kulturalt
hasznalatdnak bemutatasa.

1.2 A kerékpartarold helyiségrészeit, tudja rtikodtetni az

rendjének is—mertetése.
1.3 A gyakorlotertlet
rendjének, biztonsagi
eloirasainak megtanitasa.
2) Az eszkozok
megismertetése

2.1 A kerékpér &bb részeinek
és hasznalatuknak bemutatég
(nyereg, kormany, efshatsé
fék, pedalok).

2.2 A kerékpér kivalasztasa,
bedllitasa a testméretekhez.
3) A kerékpar hasznalatanak
megtanitasa
3.1 A kerékpar mozgatasana
megtanitasa a kerékpartarol
€s a gyakorlé tertlet kdzott.
3.2 A felulés-leszaéllas,
elindulas bemutatésa,
megfeleb pedalallassal
(nyeregben ulve).

3.3 Egyenes vonalu haladas
fékezés, megallas meg—
tanitasa.

3.4 Kanyarodas megtanitasa
helyes pedalallassal.

3.5 Hatranézés, iranyjelzés
megtanitasa.

3.6 Irany- és iramvaltasok
(valtozo tavolsagra elhe—
lyezett bolyak kozott)

A fenti feladatok vegre-

A kerékpéaros iskola
rendjének, biztonsagid@la-
sainak betartasa.

Ismerje a kerékpasbb

els- és a hatso fékeket.

Képes legyen a kerékpart a
tarolébdl a gyakorléteriletre
és visszatolni, letamasztani
celdslés nélkul.

1sa

Tudjon egyenes vonalban el
indulni, kerékparozni és
megadott pontnal megallni
elss-hatso fekkel, a kerék
xmegcsuszasa nélkil.

Ak udjon a megadott iven
Gyurulni a kanyar fel6li oldalo
megemelt pedallal.

Képes legyen egyenesen
vezetni a kerékpart egy kézz
(bal-jobb) irdnyjelzés- és
,hatranézés kdzben.

Tudjon bellve-kiallva hajtan
airamot valtani.

Képes legyen a fenti
feladatokat bukas illetve a
palya elhagyasa nélkiil, egys
oszlopban hajtva (2 ke-
rékparhossz kovetési tavol-
sagot tartva) teljesiteni.

el

hajtasa egyes oszlopban.
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3-4. évfolyam (8-9 év) Korcsoport: ékészio 2

A kerékparsport tanulasanak céljai a 3-4. évfolyamn

* Az iskola és az ASI kapcsolatanak elmélyitése &léeves az oktatas
hatékonysaganak novelése érdekében.

» Atesti- és a szellemi féjiés tovabbi élsegitése a jatékos kerékparos gyakorlatok, a
testnevelési- és egyéb jatekok, valamint a KRESzatgaték vetélkédformaban
tortérp otvozésével.

» Az iskolai- és sportbeli képzés komplésakon tortéth megvaldsitasaval a gyerekek
tanulashoz és tanaraikhoz valo viszonyanak toviabiiaisa a sport segitségével.

* Az edzéshelyszin és az edzéskdrnyezet rendbesdetad sporteszkdzok allaganak
megovasara nevelés.

* A kerékpar 6nallg, célsz&es biztonsagos mozgatasanak megtanitasa

* A mar elsajatitott, higiénés- és taplalkozassaledékfelvétellel kapcsolatos szokasok
erositése, Ujabbak kialakitasa.

» Az aktiv- és a passziv mozgatérendszer sokoldahimdnikus fejlesztése, a
tartashibak kialakulasanak meggtse, illetve kijavitasa jatékos és specialis
gyakorlatokkal.

* A mell-, hat- és gyorsuszas készségszattajatitasa.

* A korcsolyaz6 tudas készségszintre fejlesztésekbodgolyaval.

* Alapszinti korcsolyazo tudas elsajatittatasa gyorskorcsolyava

* A motoros képességek egymassal 6sszhangbandgstholdall fejlesztése:

1. Koordinaciés képességek:

* Egyensulyérzékelés kéepessege: futd-szdkidhdatok csekély alatamasztasi
fellleten, korcsolyas- és kerékparos gyakorlatok.

» Gyorskoordinacios képesség: magas frekvenciavakhégott futasok, labdajatékok,
és ha a technikai tudas szinvonala l&éheteszi, kerékparral is.

* Reagalo képesséq: kerékparos-, futd- és korcstdladatok ismert €s ismeretlen
jelre, a tArsak mozgéasara.

* Ritmusérzék: kerékparozas-, futas- és korcsolyaggsnletes és valtozo iramban,
frekvenciaval, eltértavokon és iéitartamban.

» Kinesztetikus differencialé-: iramvaltasok kerékjéirkorcsolyaval és futas kozben.

* Mozgasatallitodas: kerékparos-, korcsolyas ésdatikded feladatok valtogatasa
akadalyok kozbeiktatasaval. Labdajatékok.

o Térbeli tajékozodd képesseég:d@erban futd- és labdas feladatokkal.

2. Kondicionalis képességek:
« All6képesség: aerob jellédfutas, Uszas, jatékok, kerékpar).
» eré: az alapok megteremtése (gyakorlatok sajat teggatasaval, korcsolyazas)
e gyorsasag: ha a kerékparos technika medfsigihvonalat ér el, kerékparral is a
labdajatékok és a futasos feladatok mellett (frakia
» izuleti hajlékonysag, izomlazasag (specialis ékg@s feladatokkal).
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|. KEREKPAR Tematikus tananyag és Kovetelmény
tanulasi program (3—4. évfolyam)
Részei : 1) Mozgastanulas Képes legyen elindulni mind

- mozgastanulas.
- a kerékpéros biztonsag to-
vabbfejlesztése.

Cel:

A koordinaciés képességek
fejlesztése:

- egyensulyoz6-,

- reagalo-,

- ritmusérzéked-,

- gyorskoordinacios-,

- mozgasatallitodasi-,

- kinesztetikus differencialo-

A kondicionalis képességek
fejlesztése:

- all6képesseg-fejlesztés (ag
rob).

- gyorsasagfejlesztés (frek-
vencia jell.).

Elindulas és rajtok
gyakorlasa:

nyeregben Ulve, pedal
rajthelyzetben,

.rollerezve”,

a lefektetett kerékpart
felallitva a fenti elindulasi
modok.

1.2 Egyenes vonalban halad
bellve-kiallva. Karjelzések
hatranézéssel.

1.3 Kanyarodas, meg-fordul
kis ivben, bellve-kiallva

1.4 Veészfékezéssel megalla
megadott pontnal.

1.5 Utegyenetlenségek kie-
gyenlitése (kiallva).

A fenti gyakorlatok vég-
rehajtasa egyes oszlopban
szilard burkolatu- és foldutor

2) A kerékpéros biztonsag
tovabbfejlesztése (egy- és
kétkezes jatékos feladatok).

Kétkezes:

2.1 Foldre helyezett pallon
(kb.20 cm széles, 5 m.
hosszu) hajtas.

2.2 Billert pallon athajtas.
Egykezes:

2.3 Kijelolt palyan, rudakra
karikak rahelyezése.

2.4 Pohér viz athelyezése
egyik tartorol a masikra.
2.5 Rudra kotott zsineget
kézben fogva korézeés a rad
koral.

Egy- és kétkezes:

2.6 A fenti gyakorlatokbol
(1.1-2.5-ig) akadalypalya

harom rajtolasi médban,
hatranézni, karjelzést alkal-

Tudjon megadott kériven
kanyarodni, megfordulni
irdnytartassal a megadott
iramban.

ddeghatarozott iramban és
megadott féktavolsag mellet
képes legyen megallni adott
agontnal a kerék megcsuszas
nélkal.

[72)

Képes legyen a fenti
feladatokat bukas, illetve a
palya elhagyasa nélkiil, egys
oszlopban hajtva (1
kerékparhossz kovetési
tavolsagot tartva) teljesiteni.
n.
Tudja a 2.1-2.6 pontig
bezardan a feladatokat buk
illetve a palya elhagyasa
nélkul teljesiteni.

mazni irany- és iramtartassal.

a

S

teljesitése versenysten is.

347



5-6. évfolyam (10-12 év) Korcsoport: gyermek

A kerékparsport tanulasanak céljai az 5.-6. évfolymon

* Az orszaguti-, a mountain bike és a palya kerékeanutatasa. Az jonnan megismert
eszkdzOk hasonlosaganak és a kilonbsegeknek ntégérta szakagakra jelletnz
specidlis mozgasanyag elsajatittatasa (MTB OX, M ,DH, Trial) jartassag
szinten.

» A kerékpar részeinek megismertetése, a sportesgkizsgalaséara, a hibak
felismerésére tanitas.

» A kerékpar, a palya és az edzéskornyezet onaltfbeames tisztan tartasara szoktatas.

* A KRESZ szabdlyok kerékparosokra vonatkozo6 réskedkéatasa, majd vizsgaztatés
(ORFK-OBB, kerékpar- vezétigazolvany). A megszerzett ismeretek gyakorlatban
tortérd alkalmazasa forgalommentes terileten, majd a nedgfezint elérését
koveen csekély forgalmu utakon (kis csoportban, megfdédiigyelettel).

» Atanult elemek egyre pontosabb, 6sszetettebbye égallébb végrehajtasara, a
tartos figyelem fenntartaséara valo torekves kidéedd.

» Afelelosségérzet nbvelése, a lehetséges balesetbdeigetk felismerésére, a
megebzésre, a gyakorlas soran a tarsakkal illetve eggémélyekkel valé gyors
kapcsolatteremtésre, egyutitkbdésre nevelés.

e A versenyzéssel kapcsolatos ismeretek (versenylypihéechnika, taktika)
alapszinti oktatasa.

» Ateljesitmény fokozasara val6 igény felkeltéseegeszséges versenyszellem
kialakitasa. A versenyzeés, mint eszk6z (nem, néhj elhasznalasa a tovabbi
fejlédés ebsegitése érdekében.

* A feladatok, feltételek valtozasahoz, a nouekdvetelményekhez igazitott higiénés-,
0ltozkddési-, valamint a taplalkozassal-folyadékéédllel kapcsolatos szokasok
kialakitasa

» A sportjatékok felhasznalasa a kreativ feladatngképesség, a csapatszellem
alakitisa terén.

« A tartasi rendellenességek megaise specidlis gyakorlatokkal. Onallé, aktiv, egyre
tudatosabb magatartas kialakitasa ezen a teriifeten

* Az el6z6 évfolyamban mar megszerzett készségéziszotudas egész évben toéén
gyakoroltatasa. Kiegéséijelleggel mas sportadgak eseményein részvételi@inia
duatlon- és futoversenyek).

» A gyorskorcsolyazo tudas készségsrlsajatittatasat kouitn téli korcsolyas
eseményeken (révid- és nagypalyas versenyekenyésidétel.

* A motoros képességek egymassal 6sszhangbandgsteholdall fejlesztése mellett
beilleszteni a kerékparos szakagak specialis mangagat:

348



1. Koordinaciés képességek:

futd-, szokdel feladatokkal csekeély alatamasztasi feltileten.

gyorskoordinacios képesség: magas hajtas-frekwealoi@grehajtott kerékparozas

|. KEREKPAR Tematikus tananyag és Kovetelmény (5-6. évfolyam
tanulasi program

Részei: 1) Mozgastanulas Mozgastanulas:

- mozgéstanulas (technikai |1.1 Klipsz hasznélata

képzés) 1.2 Kormanyfogasok - Képes legyen a klipszbe

- kondicionalis képzés
- elméleti képzeés

Cel:

Az eddig megszerzett
technikai tudas tovabb-
fejlesztése az MTB az
orszaguti- és a
palyakerékparokon is

Uj elemek megtanulasa

A koordinéaciés képesség
fejlesztése

- egyensulyozé

- gyorskoordinacios

- reagalo

- ritmusérzék

- kinesztetikus differencialo
- mozgasatallitodas

Kondicionalis képességek
fejlesztése:

- alléképesség (aerob)

- gyorsasag (hajtasfrekvenci
- erdfejlesztés (mérsékelten)

A versenyzeés iranti igény
felkeltése

Kerékparvezéi igazolvany
megszerzéese (KRESZ-vizsg

1.3 Sebességvaltd kezelése
1.4 Fix attetellel hajtas (csak
palyan)

1.5 Sinen athaladas

1.6 Godrok, akadalyok
atugratasa

1.7 Rajtgyakorlas

- orszaguti

- &llorajt

- nekifutassal

1.8 Hajrak végrehajtasa

1.9 Emelkedn-lejton hajtas
1.10 Valtott vezetéssel hajtas
(kGl6nb6s szél-jardsoknak
megfeleben)

1.11 Kerékparos alakzatok
kialakitasa, alakzat-valtasok
- egyes oszlop

- kettes oszlop

- medny

1.12 Kulacs atvétele

- kézhbl

1.13 Targyak felvétele a
dgpldrol

A fenti gyakorlatok
végrehajtasa szilard burko-

nehezed terepviszonyok ko-
z06tt; ndvek, viszonylag
versenyszer korilmények
ROz 6t is.

2) Elméleti képzeés

2.1 A kerékpar részeinek
ismerete, hibafelismerés
2.2 KRESZ-szabalyok ke-
rékpérosok részére vonatko
részének megtanulasa

2.3 Versenyzéssel kapcsolat
ismeretek (szabaly, technika

zavaro korulmények kozott i
belépni

- Ismerje a kormany-
fogasokat és tudja, hogy
melyik kormanyfogast mikor
kell alkalmazni

- Tudja kezelni a valtot

- Biztonsagosan tudjon fix
attételes kerékparral kiéllva-
bellve hajtani, rajtolni, iramg
valtani, lelassulni, megallni
megadott ponton

feladatokat szilard burkolatt
és félduton (terepen)
biztonsdgosan végrehajtani
- Technikai tudasa érje el a
biztonsagos versenyzéshez
szikséges szinvonalat

Elméleti képzés:
- A KRESZ-tesztlapok kitol-
tésénél az ORFK-OBB altal

- Ismerje a versenyszaba-
lyokat azokban a

latu- és folduton, fokozatosarversenyszamokban,

amelyekben indul

- Ismerje a kerékpar részeit,
képes legyen atvizsgalni és
felismerni a hibakat

Kondicionalis képességek
fejlesztése:

- Képes legyen folyamatosa
zkerékparozni

a 10 éves egy orat,

@11 éves masfél orat,

a 12 eves ket orat.

taktika)
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7-8. évfolyam (13-14 év) Korcsoport: halado

A kerékparsport tanulasanak céljai a 7-8. évfolyamo

A kerékpar onallo tisztitdsara, rendszeres atvlasgéa szoktatas (hibafelismerés=
baleset-megékeés). Alapfoku kerékpar-javitasi ismeretek atadbsgyakoroltatasa.

A KRESZ ismeretek &vitése, ismételtetése, a tudas szinvonalanak reretsz
ellensrzése. A kdzuti forgalomban val6 részvételhez istedrataddsa (térképismeret-
tajéekozodas, elméleti-gyakorlati baleset-méggloktatas-képzeés). Szabalykdvet
fegyelmezett, tolerans kozlekedési magatartasralésv

Az eddig elsajatitott mozgasanyag gyakoroltatasardekorulmeények kozott is
(versenyszdr edzések, versenyek. Mérsékelt kdzuti forgalomlzd részvétel
megfeleb feligyelet mellett).

Uj mozgéasanyag megismertetése (terepkerékpardaden ez évfolyamban még csak
felkészllési jelleggel), atwiilé versenyzési lehéségekhez, az Uj versenyszamokhoz
igazodo elméleti ismeretek atadasa (technika, kaktersenyszabalyok) és azok
edzéseken-versenyeken tofidregyakoroltatasa.

A novek terjedelni és intenzitasu, gyakran sz&deges idjarasi viszonyok kozti
edzésekhez-versenyekhez szoktatas, a nehézségebstudllalasara,
sikerorientaltsagra és a kudarcok sporisadviselésére, feldolgozasara nevelés.
Orszagos versenyeken, bajnoksagokon valo részaiéelersenyszellemdsitése, a
teljesitmeény tovabbi névelésére serkentés.

Mas sportagak edzésein, eseményein, versenyewetésgpl. triatlon-, duatlon-,
gyorskorcsolya, futd-) a korai szakosodassal eyottelitidés elkeriilése érdekében.
Onallésagra szoktatas a nyijté-lazitd gyakorlatgzése és a testtartasi
rendellenességek kialakulasanak mégese, javitasa terén.

Sportszel életmdd, napirend, helyes taplalkozas-folyadéifiehkialakitasa,
pulzusmérés megtanitasa, edzésnaplé vezetéséetatasok

A motoros képességek sokoldalu fejlesztése mellkgirékparos mozgasanyag egyre
névekw terjedelemben torténgyakoroltatasa:

1. Koordinacids képességek:

egyensulyérzekelés képesseédied kerekparos- és korcsolyas mozgasanyaggal (a
futd szokded feladatok csekély alatamasztasi fellleten, kieigegdleggel).
gyorskoordinacios képesség: magas hajtas-frekwaalorégrehajtott kerékparos
feladatok (a futo-szokdglgyakorlatok és a labdajatékok kiegésiétleggel).

reagalo képesséq: kerékparos- és korcsolyas feladagrehajtasa ismert és
ismeretlen jelre, kisebb-nagyobb csoportban, zakarélmények kozott is.
ritmusérzék: kerékparozas, korcsolyazas és futgandgtes és valtozo iramban,
frekvenciaval, eltér tavokon és itartamban.

kinesztetikus differencialo-: a hajtas-frekven@a-az alkalmazott ellenallasok
valtoztatasa (sebességvaltoval) kerékparon, korasqlfutd- és szokdel
gyakorlatok.

mozgasatallitodas: kerékparos gyakorlatok kiselgymiab csoportokban, akadalyok
kozbeiktatasaval. Korcsolyas-, futd- és szokdeladatok, labdajatékok.

térbeli tajékoz6do képesség:derban kerékparon, kisebb-nagyobb csoportban,
akadalyok kozbeiktatasaval.
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. Kondicionalis képességek:
alloképesséq: aerob jellggfutas, uszas, jatékok, kerékpar), az anaeroloklap

megteremtése (korcsolyazassal).

ers: az alapok megteremtése sokoldall gyakorlatolatéolyazas, sajat testsullyal

szokdelések, ugrasok) és kerékparon az alkalmeltetiillas mérsékelt nbvelésével.

gyakorlatok és labdajatékok kiegéézilleggel.

izomlazasag (speciali

s gyakorlatokkal).

altalanos- és specialis hajlékonysag (aerodinanésthelyzet a kerékparon)

|. KEREKPAR Tematikus tananyag €és Kovetelmény
tanulasi program (7-8. évfolyam)
Részei: 1) Mozgastanulas - Képes legyen a tanult

- mozgastanulas, koordinaci

(k1 A patentpedal hasznalat:

képességfejlesztés (technikaill.2 Kulacs atvétele dobasbo

képzés)
- kondicionalis képzés
- elméleti képzeés

Cél:

Uj mozgéasok elsajatitasa
(koordinacios képesséegek
fejlesztése)

A mar megtanult mozgasok
tokéletesitése, alkalmazésa
zavaro kérulmények
(forgalom, verseny-helyzet)
kozott is

Kondicionalis képességek
fejlesztése

- all6képesség ¢feg aerob)

- er (alapok megteremtése)
- gyorsasag (frekvenciajel-
legi, mérsékelten névekv
ellenallas)

Elméleti képzés

- KRESZ és kozlekedés-
biztonsaggal kapcsolatos tu-
dasanyag

- a sporteszk6zzel kapcsolat
ismeretek

-taplalkozéassal, folyadékfel-
vétellel, versenyzéssel kap-
csolatos ismeretek

(egyénileg, egyes-és kettes
oszlopban, me&mnyben)

1.3 A kulénb6z
szélviszonyokhoz igazodo
alakzatok kialakitasa (egyes
kettes oszlop, mény)

Az elbz6 évfolyamokban
elsajatitott mozgaselemek,
nehezitett feltételek (iranyitg
helyzetek, versenyszeko-
rilmeények és versenyek)
kozott valo tovabbfejlesztése
a gyakorlatok kombinalasa
Felmérések, versenyek

2, Kondicionalis
képesseégfejlesztés

- all6képesség (aerob, az
anerob alapjainak
megteremése), tartds
modszerek, iramjatéek

- e (erv-alloképesség és
gyorseb alapjainak
megteremtése), ismétléses
modszerek

- gyorsasag
(frekvenciajelleg, fokozatos
attételndvelés), ismétléses
oBoOdszerek

3) EIméleti képzés
- Az edzésekhez, ver-
senyekhez igazitott KRESZ-

- Sportszei életmddra, helye

afeladatokat zavaro
kortlmények kozott, illetve
versenyhelyzetekben is
alkalmazni

- Viselje el a szélsséges
id6jarasi korialményeket

.- Képes legyen folyamatosa
az ebirt intenzitds mellett
kerékparozni a 13 éves ket ¢
fél érat, a 14 éves harom 0ré
tt Tudjon (fellgyelet mellett)
az ismert utvonalakon
biztonsagosan, a KRESZ
pszabalyainak betartdsaval,
onalléan csoportot vezetni

- Ismerje az Gtvonalra
jellemz baleseti helyzeteket
illetve azok megélzését

- A KRESZ-teszteken érje el
az optimalis szintet

- Tudjon pulzust mérni,
vezessen edzésnaploét

- Képes legyen osszeallitani
egy napi étrendjét edzés-,
illetve versenynapokon

- Nevezze meg a kerékpar
részeit és tudja felismerni a
fobb hibakat

- Vegyen részt a kijelolt
felméréseken és versenyeke
mukodjon egyutt a
versenyeken csapattarsaiva
aktivan vegyen részt a
csapatszellem pozitiv
alakitasaban

gérkép-, utvonal- és bale-

gyorsasag: kerékparozas magas hajtas-frekvencesekély ellenallassal (a futasos

-

13

2N,

- Ismerje az adott
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napirendre nevelés

- A sportag szeretetének
elmélyitése (ed#aborok,
tarak, egyéb eseményeken
részveétel)

- A versenyzés megsze-
rettetése a kerékparozas mi
tobb szakagara kiterjédn (a
targyi feltételek figyelem-
bevételével)

setmegdiz6 ismeretek elsa-
jatitasa

- pulzusméreés, edzésnaplo
zetésének megtanitasa

- sporttaplalkozasi alapisme
retek atadasa
ndversenyszabaly és taktikai
ismeretek elsajatitasa

- a kerékpar részeinek
ismerete

- alapszind hiba-felismerési,

javitasi ismeretek

versenyszamokra vonatkozg
szabdlyokat és alapszint
eaktikat

- Térekedjen arra, hogy
eredményei javuljanak
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9-10. évfolyam (15-16 év) Korcsoport: serddl

9-10. évfolyam (15-16 év) Korcsoport: halado

A kerékparsport tanulasanak céljai

A kerékpar onallo karbantartasanak, hibamé&geatvizsgalasanak, kisebb javitasok
elvégzésének rendszeressé, Begénnyé valasanak kialakitasa.

A KRESZ- és a biztonsagos kozlekedéssel kapcsotatazes (térkepismeret-
tajékozodas, elméleti-gyakorlati baleset-mégés) szinvonalanak tovabbi javitasa.
Az elsssegély-nyuijtas elméleti-gyakorlati alapjainak oksat. Onképzésre serkentés
az elméleti ismeretek terén.

A szabalykovet, fegyelmezett, tolerans kdzlekedési magatartadejovo igényére
nevelés. A kozuti veszélyhelyzetek korai felismérek, elkertilésének, a defenziv
vezedi stilusnak a kialakitasa.

A sportszel életmdd, napirend, helyes taplalkozas-folyadéktelvés az edzésnaplo
vezetésének megtanitasa.

A tartasjavito torna és a nyujtas-lazitas fontodsag hangsulyozasa, az 6nallé
gyakorlasra szoktatas.

A pulzus- és a hajtékarfordulat-mérés jetedigének ismertetése, az edzésterhelés
tudatos szabalyozasanak, a pulzusnédraz elektronikus edzésnapl6 hasznalatanak
megtanitasa.

A sikeres versenyzéshez sziikséges ismeretek (kechaktika, taplalkozas-
folyadékfelvétel, versenyszabalyok) atadasa.

Az eddig elsajatitott mozgasanyag biztonsagos szitéitgenek kialakitasa zavard
korilmeények kdzott is (kdzuti forgalom, rossz terep- és idjarasi viszonyok,
versenyek). A terepversenyzés megkezdése.

A megszerzett tudas tovabbadasara, a fiatalabbodploszamara kdvethigt
példamutatd viselkedésre nevelés.

A teljesitményorientalt magatartasra, a célversegryealo eredményes szereplésre
serkentés.

A szak@gra illetve versenyszamra val6 kivalaszidleeszitése.

Motoros képességek: - a specidlis szakdgi mozgagaranyanak névelése,

A sokoldalu fejlesztés aranyanak csokkentése.

1. Koordinaciés képességek: a versenyszamok mozgggahoz szikséges
képességek egyénileg eléhbtgmagasabb szinvonalanak elérése.

Egyensulyérzékelés kepessedded kerékparos- €s korcsolyas mozgasanyaggal (a
futd szokded feladatok csekély alatamasztasi fellleten, kieigegdleggel).
Gyorskoordinaciés képesség: magas hajtas-frekweadoiégrehajtott kerékparos
feladatok (a futo-szokdglgyakorlatok és a labdajatékok kiegésidtleggel).

Reagalo képesséq: kerékparos- és korcsolyas feladatjrehajtasa ismert és
ismeretlen jelre, kisebb-nagyobb csoportban, zakarélmények kozott is.
Ritmusérzék: kerékparozas, korcsolyazas és futgenéages és valtoz6 iramban,
frekvenciaval, eltér tavokon és idtartamban, zavar6 korilmények (versenyek és
versenyszér feladatok) kozt is.
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Kinesztetikus differenciald-: a hajtas-frekvends-az alkalmazott ellenallasok

(attétel, emelket) valtoztatasa kerékparos feladatok kdzben, koyése) futd- és

szOkdeb gyakorlatok.

kozbeiktatasaval, nehezitett feltételek mellettrdsolyas-, futo- és szokdel
feladatok, labdajatékok.

akadalyok kozbeiktatasaval, valtozo feltételek etell

kezdeni.
Er6: az eb-alloképess

. Kondicionalis képességek:
Alloképesség: magasszinderob, de az anaerob alloképesség fejlesztésigskell

€g és a gyors&dejlesztése.

Térbeli tajekozodo képesség:dderban kerekparon, kisebb-nagyobb csoportban,

Gyorsasag: kerékparozas magas hajtas-frekvencfakakzatosan névelve az

alkalmazott ellenallast (a futdsok szokdeléselaBddjatékok kiegéssijelleggel.

Altalanos- és specialis hajlékonysag (aerodinamiksthelyzet),
Izomlazasag (specialis gyakorlatokkal).

|. KEREKPAR

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény
(9—-10. évfolyam)

Részei:

- technikai képzés

- specialis kondicionalis ké-
pességfejlesztés

- elméleti képzeés

Cel:

- az elsajatitott mozgasanya
tovabbi tokéletesitése, az
automatizalt mozgas
megteremtése, a felesleges
mozgasok kiiktatasa

- versenyszilard technika
kialakitasa

- az aerob alloképesség
tovabbfejlesztése, az anaerc
alloképesség fejlesztésének
megkezdése

- az eballéképesség és a
gyorseb intenziv fejlesztése
- gyorsasagfejlesztés novek
attétellel

- a kdzlekedéssel kapcsolatc
ismeretek tovabbidvitése, a
defenziv vezéi stilus
kialakitasa

- az eredményes €s
biztonsagos edzéshez-

Technikai képzés

1.1 A versenyszamok
mozgasanyagahoz és a
varhato versenyhelyze-tekhg
igazodo, célzott képzés.
1.2 A technikai és taktikai
gieladatok egylttes gyakor-
lasa, megfelél szinvonal
esetén a kondicionalis
képzéssel egyiitt.

2) Kondiciondlis képesség-
fejlesztés:

2.1 Harom—négy 0ras, tartos
berob terhelések, iramjaték,
révid-, kozepes- és hosszu
intervallumos edzések.

2.2 Er6élloképesseég-fejlesz-
tés rovid (3-5 perces) és
ykbzepesen hosszu (10-15
perces) emelkedkon.

n8.3 Gyorsebfejlesztés: raj-
tok, iramvaltasok ver-
senyattétellel.

2.4 Gyorsasagfejlesztés, 50-
200 méterek versenyat-tétel
is.

versenyzeshez szikséges

- A tanult elemeket képes
legyen a taktikai feladatokka
egyutt versenyeken nagy
fizikai és pszichikai terhelés
rmellett eredményesen alkal-
mazni, akar szélséges
idojarasi koralmények és
nehéz terepviszonyok kdzott
is

- Tudjon a laboratériumi
terheléses vizsgan meghata
rozott intenzitasi zonakban
edzeni a meghatarozott
pulzusszammal

- Tudja hasznélni a pul-
zusmeb orat és az
elektronikus edzésnaplot

- A KRESZ-teszteken a ma-

meg

- Az edzésterv alapjan tudjo
Gtvonaltervet késziteni a
varhaté baleseti leh&tégek
felsorolasaval, tudjon azokrg
megebz6 intézkedéseket

-- Onalléan tudja kerékparijat
éltvizsgalni, ismerje fel a
hibakat

2.5 Felmérések (labora-

ximalis pontszadmot kozelitse

Mozgasatallitodas: kerékparos gyakorlatok kisebdprabb csoportokban, akadalyok

1Y

-

1

- Tudjon gumit cserélni,
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ismeretek Bvitése

- sportszeit életmoddal, vi-
selkedéssel, teljesitményori-
entalt magatartassal a
fiataloknak kovethét példat
mutatni

toriumi és palya)
2.6 Versenyek (az 6sszes
versenyszamban)

3) EIméleti képzés:

3.1 KRESZ-, térkép-, atvona
és baleset-meg&tési
ismeretek

3.2 elsssegélynyujtas

3.3 pulzusmés 6ra, for-
dulatszam alapjan az
edzésterhelés szabalyoza-s
az elektronikus edzés-naplo
hasznélata

3.4 versenyszabalyok és az
azokhoz igazodo taktikai
megoldasok oktatasa

3.5 a sporttaplalkozasi
ismeretek tovabbfejlesztése
3.6 a kerékpar-karbantartasi
€s javitasi ismeretelobitése.

defektet javitani, féket
bedllitani, kereket cseréni,
meglazult alkatrészeket utan
hazni

- Tudja egy napi étrendjét
Osszedllitani az aznapi fela-
datokhoz (edzéshez, versen
hez) igazodva

- Torekedjen arra, hogy
teljesitménye ugy a felmeé-
rokén, mint a versenyeken
adnmagahoz képest folyama-
tosan javuljon.
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11-12. évfolyam (17-18 év) Korcsoport: ifjusagi

A kerékparsport tanulasanak céljai a 11-12. évfolyamon

Az 6nképzés megvalositasa az elméleti oktatas {(KIRESZ-, baleset-medgdés,
alapfoku egészségugyi-éegélynyujtasi-, higiénés-, taplalkozassal-
folyadékfelvétellel, kerékpar karbantartdssal-gssal, versenyszabalyzattal
kapcsolatos ismeretek. Kerékparos sporttorténet).

Alapfoku edzéselméleti- és élettani ismeretek &ada

Az egyéni edzés gyakoroltatasa, az edzésmunkarak&knti 6nalld elvégeztetése, a
fiatalabbak segitésére nevelés (elméleti-gyakadateretek atadasa, edzésegységek
levezetése).

Edzi utanpotlas keresése (az ,édzénaval’ rendelkez fiatalok megfigyelése,
kivalasztasa, orientalasa az édaivatas felé).

A sportszeit életmod, napirend, teljesitményorientalt szem|élelyes taplalkozas-
folyadékfelvétel, edzésnaplo vezetés, adediasitasok, kozlekedési- és
versenyszabalyok betartatasa, a fiatalabb sporsdéknélyes példamutatassal toétén
nevelése.

Teljes 6nall6sag a tartasjavito- és a lazito-nyldgttasu gyakorlatok elvégzéseénél.
Szakagra specializalas, versenyszamra t@t@éralasztas (versenyeredmények,
felmérések, teljesitmény-diagnosztikai labor- é3gbwlogusi vizsgalatok alapjan).
Magas szinvonallu versenyszam-specifikus- és axkalapjait add sokoldalu
sportag-specifikus kondicionalis- és koordinaciépdsségfejlesztés.

Az eddig elsajatitott mozgasanyag képességszimedése, ,versenyszilard”
kerékparos tudas kialakitasa.

A tehetséges verser§lz nemzetkozi szirt felkészitése-versenyeztetése,
menedzselése (a kozetedrettségi vizsgak figyelembevételével).

A kevésbhé tehetségesnek bizonyult sportolok toaahthés felé orientalasa.

|. KEREKPAR Tematikus tananyag és Kovetelmény
tanuldsi program (11-12. évfolyam)
Részei: 1) Speciélis technikai képzés

- specialis technikai képzés |- a kivalasztott verseny-

- specialis kondicionalis ké- | szamhoz igazodo célzott
pességfejlesztés fejlesztés

- elméleti képzeés - a hianyossagok kijavitasa

ceél:

- szakagra specializalédas |- a versenyek felhasznaldsala
- versenyszamra kivalasztas fejlesztésre

- a technikai szinvonal ké- |2) Specialis kondicionalis ké
pességszifit versenyszilard | pességfejlesztés

elérése 3) EIméleti képzés

- az aerob alloképesség
maximalis szintre emelése
- az anaerob alloképesség

videOs és biomechanikai maz-
gaselemzés segitségével
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maximalis szintre fejlesztése
a célversenyek étt
- az eb és a gyorsasag a

kivalasztott versenyszamhoz

szikséges fejlesztése

- a tehetséges versebiz
menedzselése és nemzetkd
versenyeztetése

- a magasszifitsportteve-
kenységhez sziikséges elmg
leti ismeretek bvitése, azok
gyakorlatban tortéhalkal-
mazasa

- ed®i utdnpdtlas kineveléseg
képzése

y

D~
1

- tovabbtanulas tAmogatasa
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