Személyi Edz6

Gyakorlati tételsor

Minden gyakorlati tétel harom részbdl all:

a) A megnevezett eréfejlesztd gyakorlatok ismertetése a tételben leirtak szerint, majd az
eréfejlesztd gyakorlat oktatdsa kezdd vendég szaméara. Ebben a részben ki kell térni a
bemelegités és a nyujtas gyakorlataira is

b) A tételben leirt izomegyensulytalansag korrekcios 1épéseinek ismertetése tartas javitas
céljabol konkrét példaval, valamint a CORE izomzattal kapcsolatos kérdések.

c) Alloképesség témakorével foglalkozo kérdések helyenként a specialis populacid
edzésén, vagy fittségi teszteken keresztiil



Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a fekvenyomas
padon ¢és a fekvétamaszban kar hajlitas- nyujtas felfiiggesztéses eszkozzel
gyakorlatot. Térjen ki a mozgasban résztvevd izmok anatomiajara
(izomcsoport megnevezése, athidalt iziilet, 1étrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkozo ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat

edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak lehet6ségeit!
Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!

Ismertesse az edzést megeldz6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szereplo feladatokra!

Tanitsa meg a f6 mozgatd izmok nyujtasat!

Ismertesse az also keresztezett szindroma esetén alkalmazando korrekcios
folyamatot!

Ismertesse a Ruffier teszt végrehajtasanak modjat, kiértékelésének menetét

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a guggolas
erékeretben ¢s a guggolas oriaslabdaval gyakorlatot. Térjen ki a mozgasban
résztvevo izmok anatdmiajara (izomcsoport megnevezése, athidalt iziilet,
1étrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat moédositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot €s kinek nem!
Ismertesse az edzést megeldz6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepld feladatokra!

Tanitsa meg a f6 mozgat6 izmok nyu;tasat!

Ismertesse a kifelé forduld labfej esetén alkalmazandoé korrekcids folyamatot!

Ismertesse az elére programozott edzés profilokat, €s azok hasznalatat
kerékparon!



Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének az egykezes evezés
kézisulyzoval ¢és a széles evezés felfiiggesztéses eszkozzel gyakorlatot. Térjen
ki a mozgasban résztvevo izmok anatdmiajara (izomcsoport megnevezése,
athidalt iziilet, létrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanland a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megel6zd bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szereplo feladatokra!

Tanitsa meg a {6 mozgatd izmok nyujtasat!

Ismertesse a boka pronécio esetén alkalmazando korrekcids folyamatot!

Jellemezze a Power Cardio edzésmodszert, tanitson meg vendégének harom
gyakorlatot futépadon!

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a vallbol nyomas
gyakorlatot gépen ¢s egy delta izomra haté gyakorlatot oriaslabda és
gumikotél hasznalataval. Térjen ki a mozgésban résztvevd izmok
anatomidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt iziilet, létrehozott iziileti
mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat
edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositdsanak lehetdségeit!

Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!

Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legaldbb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepld feladatokra!

Tanitsa meg a f6 mozgat6 izmok nyu;tasat!

Sorolja f6l a core stabilizal6 izmokat, mondja el a core max teszt menetét,
értékelését!

Ismertesse az eldre programozott edzésprofilokat, ezek hasznélatat kerékpéron!

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a hiperextenzio
gyakorlatot allvanyon ¢s a hiperextenzio gyakorlatot 6riaslabdan. Térjen ki
a mozgasban résztvevd izmok anatdmidjara (izomcsoport megnevezése,
athidalt iziilet, létrehozott iziileti mozgas)!



Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat

edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak lehetdségeit!
Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!

Ismertesse az edzést megel6zd bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepld feladatokra!

Tanitsa meg a f6 mozgatd izmok nyu;jtasat!

Ismertesse a felsO keresztezett szindroma esetén alkalmazando korrekciods
folyamatot!

Sorolja fel az alloképesség fejlesztés modszereit, mondjon példat ezen
modszerek ellipszistréneren valé alkalmazasara!

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a hasprés
gyakorlatot talajon és a Hasprés gyakorlatot oriaslabdan. Térjen ki a
mozgasban résztvevo izmok anatomidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt
iziilet, létrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat

edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak lehetdségeit!
Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!

Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepld feladatokra!

Tanitsa meg a f6 mozgatd izmok nyu;jtasat!

Ismertesse a fokozott 4gyéki homoritas esetén alkalmazandé korrekcios
folyamatot!

Ismertesse a PowerCardio edzéstechnikat, tanitson meg vendégének harom
gyakorlatot futépadon!



Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a homlokra
engedés gyakorlatot ¢s egy tricepsz erositésére szolgalo gyakorlatot
oriaslabda és gumikotél hasznalataval. Térjen ki a mozgasban résztvevo
izmok anatomidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt iziilet, 1étrehozott
iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megeldz6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepl6 feladatokra!

Tanitsa meg a f6 mozgatd izmok nyujtasat!

Ismertesse az elevalt vallak esetén alkalmazandé korrekciés folyamatot!

Tesztelje a sziv-és érrendszeri alloképességet a kardid gépeken talalhato
tesztelési protokollok segitségével!

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a mellsd
alkartamasz (plank) gyakorlatot ¢s a deadbug gyakorlatot . Térjen ki a
mozgasban résztvevd izmok anatomidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt
iziilet, létrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edz¢és vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlané a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepl6 feladatokra!

Tanitsa meg a f6 mozgatd izmok nyujtasat!

Ismertesse a protraktalt, befele rotald vallak esetén alkalmazando6 korrekcios
folyamatot!

Ismertesse a Conconi teszt végrehajtasanak menetét, kiértékelésének modjat!



10,

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a melltél tolas
gyakorlatot gépen ¢és egy nagy mellizom fejlesztésére szolgalo gyakorlatot
oriaslabda és gumikotél hasznalataval . Térjen ki a mozgasban résztvevo
izmok anatomidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt iziilet, 1étrehozott
iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megeldz6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepl6 feladatokra!

Végezzen paros nyujto gyakorlatot a {6 munkavégzo izomra!

Ismertessen olyan gyakorlatokat, amelyek segitségével javitani tudja az il
¢letmddbol adodo tartashibakat!

WHO ajanlasa szerint fiatal korosztalynak milyen edzést tervezne, hatarozza
meg az aerob gyakorlatok €s az erdnlétet fejlesztd gyakorlatok ardnyat, és
modszereit.

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a labtolas
gyakorlatot gépen ¢s a felhuizas (elemelés) gyakorlatot . Térjen ki a
mozgésban résztvevd izmok anatdmidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt
iziilet, 1étrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanland a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepl6 feladatokra!

Végezzen paros nyujtod gyakorlatot a {6 munkavégzd izomra!

Ismertesse az alsé keresztezett szindréma esetén alkalmazando korrekcios
folyamatot!

Sorolja {6l a varandos holgyek fizikai aktivitdsara vonatkoz6 ismérveket,
emlitse meg a kontraindikéaciokat! Fejtse ki egy kardio edzés program;jat
(id6tartam, eszk6z gyakorisag, intenzitas, tipus)
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Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a sziik evezés
gyakorlatot csigas gépen ¢s egy rombusz izmokra hato gyakorlatot
oriaslabda és gumikotél hasznalataval . Térjen ki a mozgasban résztvevo
izmok anatomidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt iziilet, 1étrehozott
iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit!

Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!

Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepl6 feladatokra!

Végezzen paros nyljté gyakorlatot a f6 munkavégzo izomra!

Ismertesse a kifelé forduld labfej esetén alkalmazandé korrekcios folyamatot!

Ismertesse az obezitas esetén ajanlott specialis mozgasprogram jellemzdit!
Térjen ki a kardiogép ajanlasara, az eszkoz hasznalatanak optimalis terhelési
paramétereire

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a karhajlitas
(bicepsz) allva gyakorlatot raddal ¢és egy bicepsz erdsitésére szolgalo
gyakorlatot felfiiggesztéses eszkozzel. Térjen ki a mozgasban résztvevo
izmok anatomiajara (izomcsoport megnevezese, athidalt iziilet, 1étrehozott
iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legaldbb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepld feladatokra!

Végezzen paros nyujtod gyakorlatot a {6 munkavégzd izomra!

Ismertesse a boka pronécio esetén alkalmazando korrekcids folyamatot!

Jellemezze a senior korosztaly fizikai aktivitasara vonatkoz6 ajanlasokat.
Tegyen javaslatot az alloképességet fejlesztd mozgasokra, beszéljen ezek
intenzitasarol!
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Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a térdfeszités
gépen gyakorlatot ¢s a kitorés helybdl hatra valtott labbal gyakorlatot .
Térjen ki a mozgasban résztvevo izmok anatomidjara (izomcsoport
megnevezese, athidalt iziilet, létrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!

Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepl6 feladatokra!

Végezzen paros nyujto gyakorlatot a {6 munkavégzo izomra!

Ismertesse a felsO keresztezett szindroma esetén alkalmazandd korrekcids
folyamatot!

Ismertesse a Eurofit 2000 gyaloglo teszt végrehajtasanak menetét,
kiértékelésének maodjat!

Jellemezze, hasonlitsa 6ssze, majd tanitsa meg vendégének a allig huzas
gyakorlatot és egy delta izomra hato gyakorlatot ériaslabda és gumikotél
hasznalataval . Térjen ki a mozgasban résztvevo izmok anatomidjara
(izomcsoport megnevezése, athidalt iziilet, létrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edz¢és vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehet6ségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepld feladatokra!

Végezzen paros nyujto gyakorlatot a {6 munkavégzo izomra!

Ismertesse a befele rotald (valgus) térd esetén alkalmazandé korrekcios
folyamatot!

Ismertesse a PowerCardio edzéstechnikat, tanitson meg vendégének harom
gyakorlatot hattamlas kerékparon!



15,

Jellemezze, hasonlitsa 0ssze, majd tanitsa meg vendégének a csigas lehtizas
széles fogassal ¢s a huzédzkodas széles fogassal gyakorlatot . Térjen ki a
mozgasban résztvevo izmok anatomidjara (izomcsoport megnevezése, athidalt
izlilet, létrehozott iziileti mozgas)!

Hivja fel a figyelmet a preventiv edzés vonatkoz6 ismérveire! Ismertesse a
gyakorlat edzéstervben elfoglalt helyét, valamint a gyakorlat modositasanak
lehetdségeit! Mondja el, hogy kinek ajanlana a gyakorlatot és kinek nem!
Ismertesse az edzést megel6z6 bemelegités menetét, mutasson be legalabb
harom dinamikus gyakorlatot, ami segit felkésziteni a szervezetet a tételben
szerepl6 feladatokra!

Végezzen paros nyujto gyakorlatot a {6 munkavégzo izomra!

Ismertesse a protraktalt, befele rotald vallak esetén alkalmazando6 korrekcios
folyamatot!

Mondja el, hogyan szamolna ki vendége célpulzus tartomanyat Karvonen
képlet segitségével!

Jellemezze a karergométer kardio gépet, €s mondja el, milyen lehetdségei
vannak ezen az eszk6z0On az intenzitas fokozasara, vagy csokkentésére!



