Csoportos Fitnesz Instruktor
Gyakorlati Vizsga Feladatsor

A hozzarendelt vizsgafeladat ismertetése:
Kilonb6z6 dratipusok egy-egy részletének levezetése: csoportos
funkciénalis 6ra, aerobik alapéra, alakformald, intervall, step, koredzés,
stretching valtozatos eszkozokkel

TETELSOR

1. tétel:

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy csoportos funkciondlis edzésen alkalmazott drarészt!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alapdran alkalmazott erdsit6 és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol a mellizmok dolgoznak! Hasznaljon
gumikotelet, vagy szalagot! Kezd6 és haladd vendég szdmara is adjon alternativat.

d) Vezessen le aerobik alap éran alkalmazott levezetést, nydjtast, mellizmokra!

2. tétel
a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!
b) Tanitson be egy step aerobik koreografidt a tanult mdédszerek valamelyikével!
c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6rdn alkalmazott erésit6 és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a has izmai dolgoznak!
Hasznaljon éridslabdat! Kezd6 és haladd vendég szamara is adjon alternativat!
d) Vezessen le aerobik alap éran alkalmazott levezetést, nyujtast, has izmaira!

3. tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy aerobik alap dra aerobik szakasz drarészt!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap dran alkalmazott erGsit6 és az érintett
izmokat nyujto gyakorlat blokkot, ahol f6 miikodésben a feliiletes hatizmok
dolgoznak! Hasznaljon kézi sulyzét! Kezdd és haladé vendég szamara is adjon
alternativat.

d) Vezessen le aerobik alap éran alkalmazott levezetést, nyujtast, feliiletes
hatizmokra!

4. tétel
a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!
b) Tanitson be egy alakformalé érarészt!
c) Tanitson és mutasson be aerobik alap éran alkalmazott erésit6 és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a Iab izmai dolgoznak!
Hasznaljon step padot! Kezd6 és haladé vendég szamara is adjon alternativat.



d)

Vezessen le aerobik alap 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast, lab izmaira!

tétel

a) Vezessen le aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy intervall edzés érarészt!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott er6sité és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a kilsé csipé izmok
dolgoznak! Haszndljon l3dbsulyt! Kezdd és haladé vendég szamadra is adjon
alternativat.

d) Vezessen le aerobik alap 6rdn alkalmazott levezetést, nyujtast, kiilsé csipdizmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapora bemelegitést!

b) Tanitson be egy koredzés drarészt!

¢) Tanitson és mutasson be aerobik alapoéran alkalmazott er6sité és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 mikoddésben a deltaizom dolgozik!
Hasznaljon gumikotelet! Kezd6 és haladd vendég szamara is adjon alternativat.

d) Allitson dssze majd tanitson be aerobik alapdran alkalmazott levezetést, nyujtdst,
delta izomra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Vezessen le egy stretching drarészt!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alaporan alkalmazott er@sité és az érintett
izmokat nyujtdé gyakorlat blokkot, ahol f6 mikédésben a bels§ csipé izmok
dolgoznak! Haszndljon labsulyt! Kezd6 és haladé vendég szamara is adjon
alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be aerobik alapdéran alkalmazott levezetést, nyujtast,
a belsd csipGizmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy csoportos funkciondlis edzésen alkalmazott gyakorlatokat!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap dran alkalmazott erGsit6 és az érintett
izmokat nyujto gyakorlat blokkot, ahol a kétfejl karizom dolgozik! Hasznaljon
gumikotelet, vagy szalagot! Kezd6 és haladd vendég szamadra is adjon alternativat.

d) Vezessen le aerobik alap éran alkalmazott levezetést, nyujtast, kétfejd karizomra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy step aerobik koreografiat a tanult mdédszerek valamelyikével!
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c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott erGsit6 és az érintett
izmokat nyujtd gyakorlat blokkot, ahol {6 miikodésben az egyenes hasizom
dolgozik! Hasznaljon dridslabdat! Kezd6 és haladé vendég szamara is adjon
alternativat!

d) Allitson dssze majd tanitson be zsiréget6 6ran alkalmazott levezetést, nyujtést,
hasizmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy aerobik alap 6ra gyakorlatanyagat!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6rdn alkalmazott erésité és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 m(ikodésben a mély hatizmok
dolgoznak, sajat testsullyal! Kezd6 és haladd vendég szamdra is adjon
alternativat!

d) Allitson 6ssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott levezetést, nyGjtast, mély
hatizmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy alakformalé érarészt!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6rdn alkalmazott erésité és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 m(ikodésben a haromfejd karizmai
dolgoznak! Hasznaljon kézi sulyzét! Kezd6 és haladd vendég szamara is adjon
alternativat!

d) Vezessen le aerobik alap ¢ran alkalmazott levezetést, nyudjtast, hdaromfejli
karizomra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy intervall edzés orarészt!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott erGsit6 és az érintett
izmokat nyujtd gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a farizmok dolgoznak!
Hasznaljon labsulyt! Kezdd és haladé vendég szamara is adjon alternativat.

d) Vezessen le aerobik alap 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast, a farizomra!

. tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy kdredzés drarészt!

c) Tanitson és mutasson be zsirégets ordn alkalmazott erdsit6 és az érintett izmokat
nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a térdiziletet hajlité izmok
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dolgoznak! Hasznaljon step padot! Kezdd és haladd vendég szamara is adjon
alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be zsirégetd 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast, térd
iziletet hajlité izmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Vezessen le egy stretching orarészt!

c) Tanitson és mutasson be zsiréget6 6ran alkalmazott erésité és az érintett izmokat
nyujtoé gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a térdiziiletet feszit6 izmok
dolgoznak! Hasznaljon [absulyt! Kezd6 és haladé vendég szamara is adjon
alternativat!

d) Allitson dssze majd tanitson be zsirégetd 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast, a
térdiziletet feszité izmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy csoportos funkciondlis edzésen alkalmazott drarészt!

c) Tanitson és mutasson be alakformald éran alkalmazott erdsité és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 miikddésben a ferde hasizmok
dolgoznak! Kezd§6 és haladé vendég szdmara is adjon alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be alakformalé 6ran alkalmazott levezetést, nydjtast a
ferde hasizmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy step aerobik koreografiat a tanult mddszerek valamelyikével!

c) Tanitson és mutasson be alakformald éran alkalmazott erésit6 és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 m(ikodésben a mellizmok dolgoznak!
Kezd§6 és haladd vendég szamadra is adjon alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be alakformalé 6ran alkalmazott levezetést, nyGjtast
a mellizmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy aerobik alap 6ra gyakorlatanyagat!

c) Tanitson és mutasson be alakformalé dran alkalmazott erGsité és az érintett

izmokat nyujto gyakorlat blokkot, ahol f6 m(ikodésben a labszar izmok dolgoznak!
Kezd6 és haladd vendég szamadra is adjon alternativat.
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d)

Allitson 6ssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott levezetést, nyujtast
a labszar izmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra alkalmazott bemelegitést!

b) Tanitson be egy alakformalé érarészt!

c) Tanitson és mutasson be alakformalé 6ran alkalmazott erGsité és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol {6 m(ikédésben a deltaizom dolgozik! Kezd§
és haladd vendég szamara is adjon alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be alakformalé éran alkalmazott levezetést, nyujtast
a deltaizomra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapdra bemelegitést!

b) Tanitson be egy intervall edzés érarészt!

c) Tanitson és mutasson be alakformalé oran alkalmazott erGsité és az érintett
izmokat nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 mikoédésben a farizmok dolgoznak!
Kezd6 és haladé vendég szamara is adjon alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be alakformalé éran alkalmazott levezetést, nyujtast,
a farizmokra!

tétel

a) Vezessen le egy aerobik alapéra bemelegitést!

b) Tanitson be egy kdredzés orarészt!

c) Allitson 6ssze és vezessen le egy minimum 6 allomasbdl 4ll6 kéredzést valtozatos
kiinduld helyzetekben és eszkdzbkkel, ahol a |ab izmok dolgoznak! Hasznaljon
valtozatos eszkozoket! Kezd6 és haladé vendég szamara is adjon alternativat!

d) Allitson 6ssze majd tanitson be kdredzés éran alkalmazott levezetést, nyujtast, lab

izmokra!



