testépités, fitness

SPORTEDZOI GYAKORLATI KERDESEK
TESTEPITES-FITNESS SPORTAGBAN

IFBB versenyrendszerhez tartozo vizsgakérdések:

1.Sorolja fel a testépités és fitness sportag versenyrendszerét és
versenygyakorlatait ?( 1FBB férfi kategoridk )

2.Sorolja fel a  fitness sportdg  versenyrendszerét €s
versenygyakorlatait ? ( IFBB néi kategéridk)

3.Mutassa be ¢és oktassa sportoloja részeére a testépités €s fitness
sportag férfi versenyrendszer versenygyakorlatain belil a
negyedfordulatokat ?

4. Mutassa be és oktassa sportoldja részére a testépités, klasszikus
testépités, games classic bodybuilding, classic physique kategoriak
versenygyakorlatain beliil a kotelezo pozokat ?

5.Mutassa be és oktassa sportoloja részére a fitness sportdg ndi
versenyrendszer versenygyakorlatain beliil a negyedfordulatokat
bikini  fitness, fit modell, wellness, noi fitness és body fitness
kategoriakban?

6.Mutassa be €s oktassa sportoloja részére a fitness sportdg ndi
versenyrendszer versenygyakorlatain beliil a négy kotelezo pozt
a Women’s Physique versenykategoriaban ?

Ajanlott irodalom:
https://ifbb.com/rules-2/
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GYAKORLATI VIZSGARESZ :

1. Mutassa be a mellkas méretének fenntartasa és fejlesztése szuperszett gyakorlat (0K)
helyes végrehajtdsanak oktatasat, iziileti mozgésait, a mikodé izmok anatomidjat
mukodésiik figyelembevételével, a fogdsszélesség és a fogasmod valtoztatasat a
gyakorlatban, az oktatas idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

2. Mutassa be a torzs feszitése magas padon csip6tdmasszal (gordiild torzsfeszités),
valamint a torzs feszitése magas padon combtamasszal (hipernyujtas) gyakorlatok
oktatasat, iziileti mozgdsait, a mikodd izmok anatomidjat mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

3. Mutassa be a merev- és nytjtott 1abu felhuzas gyakorlatok oktatasat, iziileti mozgasait,
a mikodd 1zmok anatomiaja, mikodesiik figyelembevételével, az oktatas i1dObeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, valamint a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

4. Mutassa be a torzs oldalra hajlitasa, és a ,,J0 reggelt” gyakorlat valtozatait, annak
oktatasat, izlileti mozgdsait, a mikodé izmok anatomidjat mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatas idébeni elhelyezését, a gyakorlat edzéstervbe épitését.
A leggyakrabban el6fordul6 hibakat és a hibajavitas modjat, Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

5. Mutassa be a torzsforgatas konnyi raddal, és sulyzoéruddal gyakorlat valtozatainak
(testhelyzet valtoztatasok hatasait) oktatisat, iziileti mozgasait, a milkodé izmok
anatomidjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

6. Mutassa be a hasprés valtozatainak, valamint a labemelés csip6emeléssel vizszintes
padon gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a miik6dé izmok anatomiajat mitkodésiik

2



testépités, fitness

figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését, a
leggyakrabban eléfordulo hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

7. Mutassa be feliilés ferde padon gyakorlat oktatasat, izlileti mozgasait, a miikkodé izmok
anatomiajat az izmok gyakorlatban torténé mitkddéstik figyelembevételével, az oktatés
idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését. A leggyakrabban el6forduld hibakat és a
hibajavitds moddjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

8. Mutassa be a hasizomfejlesztést felsé csigan kotéllel (harangozas), és valtozatainak
oktatasat, iziileti mozgésait, a mikodd izmok anatdomiajat milkodésiik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

9. Mutassa be a labemelést nytjtott 1abbal, és hajlitott térdiziilettel allvanyon oktatasat,
iziileti mozgasait, a mikodd izmok anatomiajat mitkodesiik figyelembevételével, az
oktatas 1dobeni elhelyezését, edzeéstervbe épitesét, a leggyakrabban eléforduld hibakat
¢s a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

10.Mutassa be torzs oldalra hajlitasat kézi sullyal, a torzshajlitast magas padon oldalt
fekvésben, valamint csigdn gyakorlat helyes végrehajtasdnak oktatasat, izileti
mozgasait, a mikodd izmok anatomigjat a gyakorlatban torténd mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

11.Mutassa be a torzsforgatas konnyti raddal vizszintes magas padon hason fekvésben
gyakorlat és annak valtozatai oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodo izmok anatomiajat
miukodésiik figyelembevételével, az oktatas 1dobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését.
A leggyakrabban el6fordulo hibakat és a hibajavitas modjat, Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nytjtasok veégrehajtasat.

12.Mutassa be torzsforditas magas padon (orosz twiszter) hanyatt fekvésben, a talajon iilve,
erOkeretben fiiggeszkedve, valamint padon iilve gyakorlatok stlytarcsaval (orosz
twiszter) oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodé izmok anatéomiajat mikodésiik
figyelembevételével, az oktatas idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6fordulé hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

13.Mutassa be a vallemelés (vallvonogatas) kézi sullyal, ruddal test el6tt és mogott allo
helyzetben, valamint ferde padon hason fekvésben oktatasat, iziileti mozgasait, a
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mikdédd izmok anatomiajat miikodésiik figyelembevételével, az oktatds idObeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulo hibdkat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.

14.Mutassa be az eléreemelés kézi sullyal, semleges, felsd, also és beforgatott fogassal
végrehajtasanak oktatdsat, iziileti mozgasait, a miikodd izmok anatomidjat mitkddeésiik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢Epitését, a
leggyakrabban eléfordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

15.Mutassa be a dontott torzsi oldalemelés kézisullyal felsd, semleges, és semlegesrol
fogassal inditva, hanyinté mozdulattal (kar gyakorlat kozbeni kifelé forgatasa), valamint
a fels6 csigan kotéllel valtozatat, oktatasat il6 €s fekvd helyzetben, valamint a vallgép
alkalmazasat a delta tovisi részére. Annak iziileti mozgasait, a miikodé izmok
anatomigjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatas 1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegites, €s az edzések befejezeésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

16.Mutassa be az oldalemelés allva kézistllyal valtozatainak (kézfejallas, padallas, felvett
testhelyzet, csigas végrehajtas), valamint a gépen végrehajtott gyakorlat oktatasat,
iziileti mozgasait, a mikodd izmok anatémidjat miitkodesiik figyelembevételével,
kiilonos tekintettel a tovis feletti izom gyakorlatban torténd szerepével, az oktatas
idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

17.Mutassa be a nyakbol nyomas raddal, az allig huzas raddal gyakorlat oktatasat, iziileti
mozgésait, a mikodd izmok anatomidjat a résztvevd izmok miikodésének
figyelembevételevel, az oktatas i1ddbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban eléfordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nytjtasok veégrehajtasat.

18.Mutassa be a vallrol nyomas kézi stllyal valtozatait, az allig hizas als6 csigan gyakorlat
oktatasat, iziileti mozgésait, a miikodd izmok anatdomiajat milkodésiik
figyelembevételével, az oktatas idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

19.Mutassa be a mellrél nyomas allva kézi sullyal, raddal, valamint a mellig huzas riddal
és valtozatainak oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodo izmok anatomiajat mikodésiik
figyelembevételevel, az oktatas i1ddbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6fordulo hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.
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20.Mutassa be az oldalemelés allva kézistllyal, az oldalemelés als6 csigan, az oldalemelés
dontott torzzsel alsd csigdn gyakorlat oktatasat, iziileti mozgésait, a mikodé izmok
anatomidjat mikodésiik figyelembevételével, a lehetséges sériiléseket ¢és azok
kikiiszobolését, az oktatas idobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibakat, és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

21.Mutassa be a merevkart lehuzas felsé csigan egyenes ruddal, valamint a merevkart
athuzés vizszintes padon (pullover) gyakorlat oktatasat, izlileti mozgésait, a miikodd
izmok anatomidjat miikodésiik figyelembevételével, az oktatas iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegites, €s az edzések befejezeésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

22.Mutassa be a lehtizas fels6 csigarol széles fogassal mellhez, és a lehuzas felso csigarol
széles fogassal nyakhoz gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodé izmok
anatomigjat milkodésiik figyelembevételevel, az oktatds idobeni elhelyezeését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

23.Mutassa be a huzodzkodas széles fogassal, mellhez, és a htizodzkodas széles fogassal,
nyakhoz gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodé izmok anatomiajat
mikodésiik figyelembevételével, az oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését,
a leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

24.Mutassa be a huzodzkodas als6 fogassal, és a huzodzkodas semleges fogassal gyakorlat
oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodd i1zmok anatomidjat mitkodésiik
figyelembevételevel, az oktatas i1ddbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban eléfordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

25.Mutassa be a lehuzas csigan also fogassal, és a lehtizas csigdn semleges fogassal
gyakorlat helyes végrehajtasanak oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodé izmok
anatomigjat mitkodésiik figyelembevételével, az oktatas i1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6fordulo hibdkat €s a hibajavitas modjat! Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.
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26.Mutassa be evezés dontott torzzsel, raddal also-, és fels6-, valamint kézisullyal
semleges-fogassal gyakorlat, iziileti mozgasait, a mikodd izmok anatomiajat
mikddésiik figyelembevételével, az oktatas idobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését,
a leggyakrabban eléfordulo hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

27.Mutassa be a T-rudas evezés, valamint a melltdimaszos T-rudas evezés kiilonbozo
modozatai (fogasszélesség, gépi kivitelezés) gyakorlat , iziileti mozgésait, a mikddo
1izmok anatomidjat miikodésiik figyelembevételével, az oktatds idobeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

28.Mutassa be az evezés also csigan sziik semleges fogassal, az evezés alsé csigan felsd
(széles) fogassal, az evezés also csigan, sziik alsd fogassal gyakorlat oktatasat, iziileti
mozgasait, a mikodd izmok anatomiajat mitkodésiik figyelembevételével, az oktatas
idobeni elhelyezesét, edzéstervbe épitéset, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

29.Mutassa be a valtott karu csigas egykezes evezés (fiirészelés), és a valtott kart egykezes
evezés sullyal (flrészelés) gyakorlatot, és annak valtozatai oktatasat, iziileti mozgasait,
a miikoddé izmok anatémidjat mitkodésiik figyelembevételével, az oktatas id6ébeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulo hibakat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.

30.Mutassa be a fekvenyomas raddal vizszintes padon gyakorlat, és annak valtozatai
oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodé izmok anatdomiajat milkodésiik
figyelembevételevel, az oktatas i1ddbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban eléfordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok veégrehajtasat.

31.Mutassa be a fekvenyomas ruddal, és kézisullyal ferde (30%-o0s) padon gyakorlat, és
annak valtozatai oktatasat, izlileti mozgasait, a miikodé izmok anatomiajat az izmok
miikodésének figyelembevételével, az oktatds idSbeni elhelyezését, edzéstervbe
épitését, a leggyakrabban el6forduldé hibdkat és a hibajavitds modjat. Az izileti
bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

32.Mutassa be a fekvenyomas raddal ,negativ’ padon gyakorlat (a fogasszélesség
valtoztatasanak tiikrében) oktatadsat, iziileti mozgasait, a miikodd izmok anatomiajanak
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€s mozgas-anyaganak figyelembevételével, az iziiletek egyszerli mozgasait, kiilonds
tekintettel az eliilsd flirészizom részvételére és fejlesztésére, az oktatas idObeni
elhelyezését, valamint edzéstervbe épitését. A leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

33.Mutassa be a mellr6l 0sszenyomast kézisullyal vizszintes és dolt szogallasu padon
végrehajtott gyakorlat oktatasat a konyok vizszintes sikban tartasa mellett, valamint az
allo helyzetli stlydsszenyomas gyakorlatok valtozatait, azok nagy mellizomra iziileti
mozgasait, a mikodd izmok anatomiajat mitkodésiik figyelembevételével, az oktatas
idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyvjtasok végrehajtasat.

34.Mutassa be a tarogatas vizszintes, és dolt szogallasu padon kézisullyal, valamint a
tarogatas vizszintes padon, also csigan, gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a miikkdo
1zmok anatomidjat miikodésiik figyelembevételével, az oktatds idObeni elhelyezesét,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegite€s, €s az edzések befejezesekor tortend nyujtasok végrehajtasat.

35.Mutassa be a mellgép gyakorlat kartamaszos, kéztamaszos valtozatanak oktatasat, a gép
mozgésat, beallitasat, az izomdsszehizodas fajtajat, a kézfejallas, kardllas modjait, és
annak okait (n6k), a gyakorlatnal torténd iziileti mozgasokat, a miikodé izmok
anatomigjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatds idObeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését. A leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

36.Mutassa be a keresztbe htizas (6sszehuzas kettOs csigan) felsd, valamint also csigaval
gyakorlatok oktatasat, iziileti mozgasait, egyszerli mozgasosszetevoit kiillonosképpen az
eliilsé flrészizom fejlesztése szempontjabol. Ismertesse a mikddé izmok gyakorlat
kozbeni anatomidjat, az oktatds idobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését. A
leggyakrabban eléfordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

37.Mutassa be a kézisuly test kdzépvonali Osszenyomassal végzett mellrdl nyomas
vizszintes és ferde padon gyakorlat oktatasat, iziileti mozgésait, a miikoddé izmok
anatomiajat mikodésiik figyelembevételével, a padon valo fekvési modok szerinti
oktatasat, az oktatas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését. A leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, €s az edzések
befejezésekor torténd nyjtasok végrehajtasat.
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38.Mutassa be a tolodzkodas allvanyon (mellre), valamint a sziikfogasu fekvenyomas
gyakorlat oktatasat, az oktatas idébeni elhelyezését, az izmok gyakorlat kdzbeni
mikodését, a két gyakorlat kozotti alapvetd kiilonbségeket, a gyakorlat edzéstervbe
¢pitését. A leggyakrabban eloforduld hibakat és a hibajavitas moédjat. Az iziileti
bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

39.Mutassa be a bicepszgyakorlat allva egyenes ruddal, vallszélességii als6fogassal
kiilonb6zo fogasszélességek, és fogasmodok alkalmazasaval (valamint nyitott fogas
végrehajtasaval) gyakorlatokat, valamint a bicepszgyakorlat allva ,,E-Z” ruddal,
vallszélességli also fogassal gyakorlat helyes végrehajtasanak oktatasat, az oktatas
idébeni elhelyezését, és edzéstervbe épitését. A leggyakrabban el6forduléd hibakat és a
hibajavitds moddjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

40.Mutassa be a bicepszgyakorlat kézisullyal, (allva-iilve) also fogassal, valamint a csavart
(forgatott) bicepszgyakorlat allva (valtott kar) oktatdsat, a résztvevd izmok
anatomiajat, ¢s a gyakorlatokban vald izomrészvételt. Annak az oktatas i1dObeni
elhelyezését, edzéstervbe €pitését, a leggyakrabban elo6fordulo hibdkat €s a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.

41.Mutassa be a bicepszgyakorlat kézisullyal, valamint semleges fogassal (kalapacsos),
tovabbiakban a bicepszgyakorlat iilve ferde padon Kkézisullyal, als6 fogassal
gyakorlatokat és valtozatait, ismertesse a gyakorlat végrehajtasiban miikodé izmok
anatomidjat, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

42.Mutassa be a koncentralt bicepszgyakorlat kézisullyal (és valtozatai) (valtott karu)
gyakorlat, valamint a csucsosszehuzas csigan (koncentralt) bicepszgyakorlatot a
gyakorlat végrehajtasaban miikodd izmok anatomidjat, az oktatas idObeni elhelyezeését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezeésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

43.Mutassa be a bicepsz gépen (Scott) kétkezes bicepszgyakorlat, a Scott pados bicepsz
egyenes ruddal gyakorlat, valamint a Scott pados bicepsz kézisullyal (valtott kart)
gyakorlat és valtozatait a gyakorlat végrehajtasaban mikodd izmok anatomidjat, az
oktatds idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat
¢s a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

44 .Mutassa be az alsdé csigas bicepszgyakorlat egyenes fogantyuval, az alsdé csigas
bicepszgyakorlat csiganak hattal allva (csigatol valo tavolsag felvétele, csukloallas,
kiilonféle fogantytk alkalmazaséaval), valamint alsdcsigas bicepszgyakorlat kotéllel
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oktatasat, a gyakorlat végrehajtasdban miik6dd izmok anatomiajat, az oktatas idébeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulo hibakat és a hibajavitas
modjat!

45.Mutassa be a felsd csigas paros bicepszgyakorlat fogantytval (csticsosszehtizas), és a
surol6 bicepszgyakorlat allva, egyenes ruaddal gyakorlat oktatasat, a gyakorlat
végrehajtdsdban mikodd izmok anatomiajat, az oktatds iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

46.Mutassa be a tolodzkodas (tricepszbdl) allvanyon gyakorlat, valamint a toldédzkodas
ilve gépen ¢és a tolodzkodas egyéb (gép nélkiili) valtozatainak oktatdsat, a gyakorlat
végrehajtdsdban miikodé izmok anatomiajat, az oktatds 1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nydjtasok végrehajtasat.

47.Mutassa be a szlikfogasu fekvenyomas (tricepszbdl) vizszintes padon gyakorlat,
valamint a szlikfogasu fekvenyomas, merevkart athuzas Osszetett (kettds) gyakorlat
vizszintes padon oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban mitkodo izmok anatomiajat, az
oktatas 1dobeni elhelyezéset, edzeéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat
¢s a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

48.Mutassa be a tricepszgyakorlat suly fej] mogé engedés allva (iilve) egyenes és francia
raddal gyakorlat (a pad szogallasanak valtoztatasaval) oktatasat, a gyakorlat
végrehajtdsdban miikodé izmok anatomiajat, az oktatds i1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyvjtasok végrehajtasat.

49.Mutassa be a tricepszgyakorlat stily homlokra engedése iilve vizszintes padon fekve
egyenes ¢s francia raddal, a (fogasszélességek valtoztatasa ismertetésével) gyakorlat
oktatasat, az oktatds idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyjtasok végrehajtasat.

50.Mutassa be a csigés lenyomas fels6 (és also) fogassal, egyenes, hajlitott, valamint V-
fogantyuval gyakorlatokat, és a gyakorlatok kiilonboz6 fogasmodokkal,
fogasszélességekkel végrehajtasa oktatasat, a gyakorlat végrehajtdsaban miik6dod izmok
anatomiajat az oktatas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését. A leggyakrabban
el6forduld hibakat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

51.Mutassa be a fels6 csigas lenyomas kotéllel és rovid egyenes raddal gyakorlatot és
valtozatai, valamint az also és felsGcsigas tricepsznyujtast kotéllel oktatasat, a gyakorlat
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végrehajtasdban milkodé izmok anatomidjat, az oktatas iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

52.Mutassa be a ,Loragas” tricepsz gyakorlat kézisullyal (és csigaval) kiilonb6zo
valtozatainak (kézfej ¢a konyoOktartas) oktatasat, a gyakorlat végrehajtasdban mikodo
izmok anatomiajat, az oktatdas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6fordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

53.Mutassa be a ,,forditott” (fels6fogasu) bicepsz, a csuklohajlitas tenyér iranyba, raddal,
kézisullyal, valamint a csuklohajlitds kézhati iranyba, raddal, kézistllyal és valtozatai
(gépi valtozatot is) oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miikdd izmok anatomiajat,
az oktatds idObeni elhelyezését, edzéstervbe ¢Epitését, a leggyakrabban eldéforduld
hibakat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

54.Mutassa be az orsocsonti €s singcsonti irdnyba torténd csuklofeszitést €s annak
valtozatai oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miikodo izmok anatomiajat, az oktatas
idobeni elhelyezesét, edzéstervbe épiteését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

55.Mutassa be a labemelés elére alsé csigardl, mandzsettaval, valamint a labemelés elore
csipdgépen és a csipOhajlitas egyéb valtozatai gyakorlatok oktatasat, a gyakorlat
végrehajtasaban miikodd izmok anatomiajat, az oktatds 1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat ¢és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyvjtasok végrehajtasat.

56.Mutassa be a combkozelités alsé csigarol, mandzsettaval és sériilésveszélyét, valamint
a combkozelité gépben végrehajtott gyakorlat és valtozatai oktatasat, a gyakorlat
végrehajtasdban milkodé izmok anatomidjat, az oktatas iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegite€s, €s az edzések befejezeésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

57.Mutassa be a labemelés oldalra alsé csigardl oldaltallasban, mandzsettaval, valamint a
labemelés oldalra csipdgépben gyakorlat, valamint ennek fekvd helyzetben talajon
végrehatott  valtozatainak  (miniband alkalmazadsiaval) oktatdsat (csipddelta
ismertetésével), a gyakorlat végrehajtdsaban miikk6dé izmok anatdmidjat az oktatés
idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibédkat és a
hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.
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58.Mutassa be térdeld helyzetben talajon, valamint padon a valtott 1dbt ldbemelés hatra,
nyujtott és hajlitott térdiziilet mellett sulyterheléssel, allé helyzetli bokamandzsettés
labemelést, és annak gépi végrehajtasu valtozatai oktatasat, az oktatas id6beni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibdkat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtdsok
végrehajtasat.

59.Mutassa be a térdfeszités gépen gyakorlat, valamint a ,,Sissy-guggolas” gyakorlat
oktatasat (izompolyanyujtas 1s), a gyakorlat végrehajtasdban miukoédd izmok
anatomidjat, az oktatds iddébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibakat, sériiléseket és azok elkeriilését, €s a hibajavitas modjat. Az iziileti
bemelegités, ¢s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

60.Mutassa be a guggolas ruddal nyakban (¢s mellen tartva) gyakorlat, valamint kiilonféle
gépeken (Hack allvany, Smith-keret, 1abtologép) gyakorlatokat, kiilonb6ozoé labhelyzet
¢s terpesztavolsag mellett, oktatisat, a gyakorlat végrehajtasdban miikkodé izmok
anatomiajat, az oktatds i1dobeni elhelyezését, edzéstervbe épiteését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, ¢s az edzések
befejezésekor torténd nyjtasok végrehajtasat.

61.Mutassa be a felhtizas gyakorlatot, annak végrehajtasi valtozatait, oktatasat, a gyakorlat
végrehajtdsdban miikodé izmok anatomiajat, az oktatds i1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat ¢és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyvjtasok végrehajtasat.

62.Mutassa be a kitorés raddal nyakban (és mellen tartva) gyakorlatot, annak valtozatait,
valamint kézistllyal, és suly (rtd) magasban tartassal gyakorlat oktatisat a
Iépéstavolsag figyelembe vételével, a gyakorlat végrehajtasdban miitkodé i1zmok
anatomidjat, az oktatds i1dobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

63.Mutassa be a kitorés hatra kézisullyal, kitorés padra 1€péssel, kitorés padrol lelépéssel,
a ,,rugdzo kitorést”, és annak valtozatait, a kitorés oldal iranyba rad mellen tartasaval
gyakorlatot, annak valtozatai, a gyakorlat végrehajtasaban miikodé izmok anatomidjat,
az oktatas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld
hibékat ¢s a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

64.Mutassa be a torzsemelés magas padon (hipernyujtas) combcsonti, €s csipdcsonti
padtamasszal, a merevlabu felhuzas, és a ,,J6 reggelt” gyakorlat oktatasat, a gyakorlat
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végrehajtasdban milkodé izmok anatomidjat, az oktatas iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

65.Mutassa be az allo, az 1l6 vadli gyakorlat paros labu és egy labbal végrehajtott
valtozatat, valamint a térdhajlitas gépen labhati hajlitott bokaiziilet feszesen tartasaval
oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miikodo izmok anatomiajat, az oktatas idébeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibdkat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtdsok
végrehajtasat, a gyakorlat edzéstervbe épitését!

66.Mutassa be a labemelés (csipShajlitast) paros labbal, és valtott 1abbal vizszintes padon
nyujtott térdiziilet mellett sulyterheléssel, valamint csigas szerkezettel, a labemelést
allvanyon nyujtott €s hajlitott térdiziilet mellett, paros labbal €s , kaszaldssal” oktatéasat,
az oktatds idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eldéforduld
hibakat ¢és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

67.Mutassa be a csipOemelést (csipOfeszitést) vizszintes padra merdlegesen hanyatt-
fekvésben padon fejtamasszal zart labbal €s terpesz felvétellel sulyzorad csipodiziileti
elhelyezéssel gyakorlat, €s valtozatainak oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban
miikodd izmok anatomidjat, az oktatds idobeni elhelyezését, edzestervbe €pitését, a
leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, €s az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

Ajénlott irodalom:
Bogardi Istvan: A test izomzatanak edzése
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GYAKORLATI VIZSGARESZ :
PROJEKT FELADATOK

PROJEKT FELADATOK
VERSENYZOK EDZESESENEK TERVEZESHEZ

1. Ismertesse az éves versenyfelkészilési terv készitésének szempontjait Testépitd ferfi versenyzé
szamara.
Annak felépitését, ciklusait szakszékincs alkalmazasaval, edzési id6szakokra bontasat azok
id6étartamaval. a verseny idépontjaig.

2. Ismertesse az éves versenyfelkészilési terv készitésének szempontjait Fitness néi versenyzé
szamara, annak felépitését, ciklusait szakszokincs alkalmazasaval, edzési idészakokra bontasat
azok id6tartamaval. a verseny idejéig.

3. Ismertesse az éves versenyfelkésziilési terv alapozas idészakanak mezociklusait, a mezociklusok
periddusait, edzésfeladatait

4. Készitsen edzéstervet egy versenyz részére az alapozasi idészak eréndvelési ciklusaira, a
sorrendiség betartasaval, annak feladataival, szikségességével, indokaival, az edzési idészak
indoklasaval, és célszerliségével.

5. Készitsen edzéstervet egy versenyzd részére az alapozasi idészak izomtdmegndvelési idészakaira,
azok id6étartamara, konkrét gyakorlatok szakszer(i megnevezésével, és Utemezésével.
A mikrociklus kivalasztasaval, tartalmi kitoltésével. A napi edzésintenzitasok, és a terjedelem
megjeldlésével, és annak indokaival.

6. Keészitsen edzéstervet egy versenyz6 részére az alapozasi id6szak kidolgozas mezociklusaira. A
mezociklus okaira, és az ciklikussagban térténd valtoztatasok indokaira.
Szikségességének magyarazataval, az edzésterv dsszetételével, az alkalmazott edzéselvek,
modszerek indoklasaval, a gyakorlatok szakszerli megnevezésével, és alkalmazasaval, a napi
edzésintenzitasok, és a terjedelem megjeldlésével, és annak indoklasaval.

7. Készitsen edzéstervet egy versenyl részére az éves terv részeként a formaba hozas idészak
feladatainak és idétartamanak ismeretében, a verseny idépontjaig. Az edzésterv gyakorlatainak
szakszokincs alkalmazasaval, a gyakorlatok sorrendiségével, alkalmazott edzéselvek és modszerek
indoklasaval, a gyakorlatok, és a mikrociklusok intenzitdsaval, valamint terjedelmével.

8. Ismertesse a kivalasztott versenyzd versenyre vald érettségét, a versenyfelkészilés tovabbi
feladatait a verseny id6pontjanak figyelembe vételével.
Allitson 6ssze edzési szempontokat az eredményes versenyzéshez. Nevezzen meg  indoklassal
példaként egyes gyakorlatokat, melyeket az edzésterv konkrét  felkészulési szakaszaba beillesztene, és
anatomiai ismeretei tudatdban ismertesse annak hatasat a célzott izomcsoportra.

9. Ismertesse a versenyzOk éves felkészitésének feladatait, az éves felkészités részeit, ciklusait, és az
annak medfelel6 edzéstervek kialakitasat.
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10. Ismertesse a ndi fithess versenyzdk versenyfelkészitési folyamatat, a kidolgozasi mezociklusok
alakformalo6 edzésgyakorlatainak teljeskorl ismertetését, kilonds tekintettel a csip6 és also veégtag
formajanak alakitasara.

11. A csip6 izmainak tomegnoveld, és alakformalé edzésterv készitése, elhelyezése az
edzésrendszerben, ,fejlddésben elmaradt” izomok részére
Az ,elmaradas” okainak feltarasa (genetika, helytelen edzésmodszerek, és edzés alkalmazasa,
kovetkeztetések levonasa.
A csip6 izmainak ismertetése, az izmok rosttipusai.
Alap és izolal6 gyakorlatok edzéstervbe épitése tomegnovel6 edzésterv készitése.
Izolalé gyakorlatokra épuild csip8izmok kidolgozasanak edzéstervezése nék részere a gyakorlatok
mikrociklusanak felépitése, és ismertetése,
Aranytalan méretl és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.
A kiegészit6 edzeésterv alkalmazasanak id6tartama. Az alak és izomtémeg valtozas mérése,
értékelése.

12. A talpi hajlité izmok (vadli) tomegndveld, és formazé edzésterv készitése ndi versenyzdk
részére
A talpi hajlité izmok fejlesztésének okai.
A talpi hajlité izmok ismertetése, eredés-tapadas, izomrost tipusuk.
A gyakorlatok végrehajtasaban részvevé izlletek és azok mozgasanyaga.
Alapgyakorlatainak ismertetése.
Izolalé gyakorlatai, és azok végrehajtasanak maédja.
Eszkdzhasznalat, test (csip6, térd, labfej) helyzetvaltoztatas és az izom fejlesztéséhez.
A talpi hajlité izmok tdmegnovel6 edzésének tervezése.
A ,vadli” fejlédését gatld tényez6k, megsziintetése, fejlesztésének szempontjai a versenyzd neme,
alkata, az edzésterv (ek), és a verseny tipusanak fuggvényében.
Aranytalan méreti és kidolgozatlan vadli fejlesztése.

13. A kar hajlité izmainak elmaradasa esetén izomtéomeg noveld felkészitd edzésterv készitése
ndi versenyzok részére.
Az izomtdmeg aranyossaganak, és formajanak, tomegelhelyezkedésének hianyossagai.
A kar hajlité izmainak mozgasanyaga, feladatai.
Az izmok felsorolasa, anatémiaja, az izomcsoport izmai és miikdédésik.
Az izomcsoportot alkoté izmok tomegndvelésének egylittes, és kilon feladatai.
Az izom méretének, nagysaganak novelése az ismert gyakorlatokkal, és edzéstervbe épitése a
témegndvelési szempontok figyelembevétele alapjan.
Tdmegndvelés az izmok egyes elkllénitett részeire
Edzésmodszerek, kézfejallasok, testhelyzet valtoztatasok, edzésmaoddszerek, és eszkdzhasznalat.
Szabadsuly, csigas erégépek, sajat testsuly alkalmazasa.
A tdmegndvelésnél alkalmazott alap és izolalé gyakorlatok mikrociklusba épitése.
Aranytalan méretl és kidolgozatlan ,hajlitok” fejlesztése. A ,kiegészitd” edzések értékelése.

14. A feluiletes mellkasizmok tomegnovel6 és formazé edzésterv készitése

A felliletes mellkasizmok anatémiai ismertetése, és funkcionalis mikodésének leirasa. A
végrehajtott gyakorlatok egyszerl mozgasai, és azok izommuikodése, kulonds tekintettel az altaluk
fejlesztett izmokra.

Az izmok, izomrészek tdmegndvelésére alkalmazott alap és izolalé gyakorlatok meghatarozasa és

edzéstervbe épitése.

A nagy mellizom fekvenyomé gyakorlatokkal térténd fejlesztése, a gyakorlatok végrehajtasanak

egyszerli mozgasai, és az egyszerli mozgasokat végrehajté izmok munkaja.

Edzésmaddszerek, kézfejallasok, testhelyzet valtoztatasok, sajat testsuly és egyéb eszk6zok

hasznalata.

Aranytalan méretl és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.
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15.

A gerinchajlité izmok tomegnoveld és formazo edzésterv készitése versenyzék részére
A térzs izmainak ismertetése, szerepik a mindennapi életben, és a kilénb6zd versenysportok

tertletén.

Gerinc el6rehajlitd izmok (hasizmok) ismertetése, mikddése, izomrost tipusaik.
A gerinchaijlitd gyakorlatok egyszerli mozgasai, és izomosszetevoi.
A gerinchajlité izmok fejlesztésének végrehajtasa kdzben eléforduld hibak, sérulésveszélyes

végrehajtasi modok, a sérulések elkerllése

16.

17.

18.

Edzésterv készitése alap és izolald gyakorlatok fejlesztési célnak megfelelé dsszeallitasaval, a
sportolé neme figyelembe vételével.

Edzésmoddszerek, kar és testhelyzetallasok, testhelyzet valtoztatasok, eszkdzhasznalatok szikség
szerinti alkalmazasaval.

A gyakorlatok elhelyezése férfi és néi edzéstervben.

Testhelyzet valtoztatasok, eszkbézhasznalatok.

Mikrociklusokban torténd alkalmazasa.

Aranytalan méreti és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A comb izmainak tomegnovelésére edzésterv készitése

Comb izmainak ismertetése, anatomiaja. Az alsé végtag izomcsoportjai, azok egyszer(i mozgasai, a
mozgasokban vald izmok szerepe, és gyakorlatanyaga. Egyes izomcsoportok feladatai, izomtdmeg
elmaradasanak okai.

A comb izmai csoportjainak alap, és izolalé gyakorlatai. Egyes izomrészek fejlesztésének nemtdl
figgd célja, az izom tdbmeg nagysaganak, rajzolatanak, hosszanak, elvarasai.

A gyakorlatok eszkdzei, a végrehajtas médjai. Végrehajtasoknal eléforduld sérilések.
Edzésmddszerek, testhelyzetek, testhelyzet valtoztatasok, eszkézhasznalatok.

A tdbmegnodvelés hatara, és az edzések aranytalansagi veszélyei.

A tdbmegndvelés egyes izomrészekre.

Edzéstervezés egy mikrociklusra.

Aranytalan méretl és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A comb hajlité izmai formazasara edzésterv készitése

A comb hajlité izmainak ismertetése, izlleti mozgasai, feladatai, izomrost tipusa.

A comb hajlité izmai fejlesztésének célja néi és férfi sportoloknal.

A kitliz6tt célnak megfeleld alap és izolalé gyakorlatok alkalmazasa

A csipbfeszitéssel, és labszartartassal 6sszefliggé fejlesztés mddozatai (pl.miniband)

A térd hajlitasaval torténé fejlesztése, az izomrészek erdkifejtésének és fejlédésének
fuggvényében.

Edzésmoddszerek, testhelyzetek, terpesz és eléfeszitések egyes izmokban, eszkézhasznalatok.
Edzéstervezés egy mikrociklusra, és a mikrociklus gyakorlatainak végrehajtasanak ismertetése.
Aranytalan méretl és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A feliiletes és mély hatizmok tomegnovelésére edzésterv készitése

A fellletes hatizmok ismertetése, funkcioja, anatémiaja, izomrost tipusok.

A hatizmok fejlesztési céljai, alap és izolalé gyakorlatanyaga.

A hatizmok fejlesztésének részekre bontasa, ,nemszerinti” gyakorlatanyag ismertetése.
Edzésmoddszerek, fogasmodok, kézfejallasok, testhelyzet felvételek ismertetése, gépek eszk6zok
alkalmazasa a nem szerinti kitlizott célnak megfelelSen.

Célszerinti edzésterv készitése egy mikrociklusra kulénds tekintettel a feladat és a gyakorlatokra
valo sokszinlségre.

Aranytalan méretl és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

Lapos hat, eredési helyek rajzolatlansaga, izmok elkuldnitésének hidnyossagai, aranytalansagok,
izommeélységek, az izomforma hianyossagai javitasanak médszerei.
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19.

20.

21.

22.

Eréndvelé mezociklus edzésterv készitése versenyzok részére
Alkalmazasanak indoklasa az edzéstervezésnél.

Tervezésének lehetséges mikrociklusai.

Edzéstervbe épitésének célja, okai.

Az edzésterv mikrociklusai, és az éves felkészilés alapozas id6északaban mezociklusként valo
elhelyezése idérendben.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, és azok kivitelezése.

Az edzés gyakorlatanyaga, edzésdsszetevék ismertetése.

Edzésmddszerek alkalmazasa, és valtoztatasa.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen bellli sorozatok szama.
Az erbnoveld mezociklus alkalmazasanak id6tartama.

Szempontok, melyek indokoljak tervezését.

Tomegnoveld és kidolgozas mezociklus edzésterveinek készitése férfi testépitd versenyzék
részére.

A tdmegndvel6 ciklus elhelyezése a hosszutavu (éves) edzéstervben.

Az edzésterv alkalmazasanak elézményei, feltételei, érvényessége, médositasa.

Mikrociklusokra bontasa, a mikrociklusok periédusai, gyakorlatai, a gyakorlatok végrehajtasanak
maodja.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihendidé nagysaga.
A gyakorlat végrehajtasanak maddja: a végrehajtas edzéseszkozeinek ismertetése, az eszkéz
hasznalatanak indoklasa, testhelyzet, fogasmaod, végrehajtas, rovid és hosszutavi eredménye.

A versenyzd8i aranyossag, az izmok versenykdvetelményeinek alakja, egymashoz viszonyitott
aranyai, a verseny kiirasainak figyelembe vételével.

Edzésmoddszerek alkalmazasa, és valtoztatasa.

A napi edzéssel eltdltétt idd hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Tomegnoveld edzésterv készitése noi fitness versenyzé részére

Kulonos tekintettel a n6i hormonalis mikodésre, és ennek tikrében a férfiaktdl vald edzésektdl
eltéré legyen az edzésterhelés az alap és izolalé gyakorlatok aranyara.

Edzésmobdszerek, ismétlésszamok és gyakorlatok alkalmazasara.

A tomegndvelb ciklus elhelyezése a hosszutavu (éves) edzéstervben.

Az edzésterv alkalmazasanak elézményei, feltételei, érvényessége, modositasa.
Mikrociklusokra bontasa, a mikrociklusok peridédusai, gyakorlatai, a gyakorlatok végrehajtasanak
maodja.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihendidé nagysaga.
A gyakorlat végrehajtasanak médja: a végrehajtas edzéseszkbdzeinek ismertetése, az eszkdz
hasznalatanak indoklasa, testhelyzet, fogasmadd, végrehajtas, révid és hosszutavu eredménye.
Az edzések és a versenykovetelmények 6sszhangjanak megteremtése.

Edzésmoddszerek alkalmazasa, és valtoztatasa.

A napi edzéssel eltOltott id6 hossza, az egy edzésen beluli sorozatok szama.

Haladé néi fitness sportolé kidolgozasi mezociklusa edzéstervének készitése

Edzésterv készitésének elézetes feladatai.

Az edzésnapok, edzésgyakorlatok, edzésterhelés és 0sszetev6i meghatarozasa.

Az edzés gyakorlataiban hasznalatos mozgasformak a célzott izomra, izomrészre izomdsszetevékre
a kitlizétt célnak megfeleld fejlesztdé hatasa.

Kulonos tekintettel a n6i hormonalis mikodésre, és ennek tiikrében a férfiaktol vald edzésektdl
eltéré és a ,kidolgozas mezociklusra jellemz6” az edzésterhelés, az alap és izolalé gyakorlatok
aranyara.
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23.

Egy-egy izomcsoport gyakorlatainak 6sszesitett sorozatszama, valamint az edzésnapon teljesitett
és Osszesitett sorozatok szama edzésnapokon.

Mikrociklusokra bontasa, a mikrociklusok periédusai, gyakorlatai, a gyakorlatok végrehajtasanak
maodja.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihendidé nagysaga.
Az edzés végrehajtasahoz szikséges eszkdzok, szabadsulyok, gépek, oszlopok, padok, rudak,
kotelek, és egyéb kiseszk6zok a végrehajtashoz rendelkezésre allasa, vagy annak megteremtése.
Edzésmddszerek alkalmazasa, és valtoztatasa.

A napi edzéssel eltoltott idd hossza, az egy edzésen beliili sorozatok szama.

Aerob tipusu gyakorlat kivalasztasa, alkalmazasa.

Kondicional6 teremben folyamatosan edzeni kivané ,,kezdd”, életméd valté ,,Kezdé,
egészséges testépitd sportolok” edzéstervének készitése

Edzéstervezés el6tti feladatok végrehajtasa.

A ,kezd6 edzétermi sportold” kategoridja, és az el6zetes felmérés alapjan torténd edzésterv

kialakitasa.

Edzéstervezési feladatok:
Felkészités az edzések végrehajtasara: folyamatossag, mozgastanulas és sztereotip mozgasok

kialakitasa.

A torzs izmainak megerésitése (Core-izmok),
Lehetbleg sajat testsullyal végrehajtott gyakorlatok.
A ,fokozatos és folyamatos tulterhelés elvének ismerete szerinti” edzéselv szigoru betartasa.
Folyamatos edz6éi kontroll és hibajavitas.
Allcképességi, erdalléképességi szintii edzésterhelés.
A szervezet minden részének (izom, in, kdtészovet, bels6 szervek, keringés, l1égzeés, stb.)
alapalloképességi szintjének megteremtése.
Edzésfeladatok, edzésidd, edzésterjedelem, edzésintenzitas megtervezése.
A ,korai” kezdd allapot mikrociklusa, és a kezd6 sportoldéi munka befejezésének felmérés alapjan
valé eldéntése.

Az ,,Osztott edzések” cél szerinti megosztasai:

24,

25.

Tolé-Huzé izmok megosztasara torténé edzésterv készitése

A test izomzatanak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazasanak sportoldi célcsoportok figyelembe vételével, kor és nem és cél szerinti felosztassal
Az edzésterv alkalmazasanak id6rendi hossza.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, Kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszedllitdsa, annak okai, edzésdsszetevék ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kovetd pihendidé nagysaga.
Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak modja: a végrehajtas edzéseszkdzei, az eszkdz hasznalatanak
indoklasa, testhelyzet, fogasmaod, végrehajtas, révid és hosszutavu eredménye.

A napi edzéssel eltOltott id6 hossza, az egy edzésen beluli sorozatok szama.

Ellentétes izmok megosztasara torténé edzésterv készitése
A test izomzatanak felosztasa a fenti besorolas alapjan.
Alkalmazasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.
Alkalmazasanak sportoldi célcsoportjai.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitésének célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazasanak idérendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

17



testépités, fitness

Az edzés gyakorlatainak 6sszedllitdsa, annak okai, edzésdsszetevék ismertetése.

Edzésmddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihensidé nagysaga.
Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak modja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz hasznalatanak
indoklasa, testhelyzet, fogasméd, végrehaijtas, révid és hosszutavu eredménye.

Az edzési hibak, sérllések kezelése.

A napi edzéssel eltdltétt idd6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

26. Minden izomcsoport kiilon napokon val6 edzésterv készitése
A test izomzatanak felosztasa a fenti besorolas alapjan.
Alkalmazasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.
Alkalmazasanak sportoléi célcsoportja.
Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.
Edzeésterv felépitése, célja, indoka.
Az edzésterv alkalmazasanak id6érendi hossza.
Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.
Az edzés gyakorlatainak 6sszedllitdsa, annak okai, edzésdsszetevék ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.
Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kovetd pihensidé nagysaga.
Az edzés intenzitasa, terjedelme.
A gyakorlatok végrehajtasanak modja: a végrehajtas edzéseszkdzei, az eszkdz hasznalatanak
indoklasa, testhelyzet, fogasmaéd, végrehaijtas, révid és hosszutavu eredménye.
A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen bellli sorozatok szama.

27. Nagy-Kis izmok megosztas szerinti edzésterv készitése
A test izomzatanak felosztasa a fenti besorolas alapjan.
Alkalmazasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.
Alkalmazasanak sportoléi célcsoportja.
Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.
Edzésterv felépitése, célja, indoka.
Az edzésterv alkalmazasanak idérendi hossza.
Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.
Az edzés gyakorlatainak 6sszeallitasa, annak okai, edzésosszetevOk ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.
Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihendidé nagysaga.
Az edzés intenzitasa, terjedelme.
A gyakorlatok végrehajtasanak modja: a végrehajtas edzéseszkdzei, az eszkdz hasznalatanak
indoklasa, testhelyzet, fogasmaod, végrehaijtas, révid és hosszutavu eredménye.
Az edzési sérulések, sérulésveszélyes helyzetek elkerulése, a kialakult sérulések kezelés.
A napi edzéssel eltdltétt idd hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

28. Felsotest-Alsotest megosztas szerinti edzésterv készitése

A test izomzatanak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazasanak sportoldi célcsoportja.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazasanak idérendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszeadllitdsa, annak okai, edzésdsszetevik ismertetése.

Edzésmoddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.

Az edzés jellege (tdmegndveld formazd) edzéstervek kulonbdzdségét meghataroz6  gyakorltok
alkalmazasa, és azok kototti kildonbségek ismertetése.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihensidé nagysaga.

Az edzés intenzitasa, terjedelme.
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29.

30.

A gyakorlatok végrehajtasanak modja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz hasznalatanak
indoklasa, testhelyzet, fogasmadd, végrehajtas, valamint aerob munka, rovid és hosszutavu
eredménye.

A napi edzéssel eltdltétt idd6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Torzs-Végtagok megosztas szerinti edzésterv készitése

A test izomzatanak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazasanak indoklasa, az edzésterv idérendi elhelyezése az éves terv mezociklusaiban.
Az edzésterv alkalmazasanak sportoldi célcsoportja.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzeésterv felépitése, célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazasanak idérendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszedllitdsa, annak okai, edzésdsszetevék ismertetése.
Edzésmddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihensidé nagysaga.
Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak modja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz hasznalatanak
indoklasa, testhelyzet, fogasmaéd, végrehaijtas, rovid és hosszutavu eredménye. A gyakorlatok
tempgja!

A napi edzéssel eltdltott idd hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Elmaradt izmokra, izomcsoportokra torténé specializalt edzésterv készitése

A test izomzatanak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Az izom, izomrész elmaradasanak jelei (nagysag, meéret, aranytalansag, izomegyensuly,
kidolgozottsag, stb.).

A specializacio alkalmazasa egyes izomcsoportokra.

Hogyan valtoztatja meg egy edzéstervet a specializacid, melyek a jellemzé tulajdonsagai.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése.

Az edzésterv alkalmazasanak idérendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszeallitasa, annak okai, edzésosszetevOk ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvetd pihendidé nagysaga.
Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak modja: a végrehajtas edzéseszkdzei, az eszk6z hasznalatanak
indoklasa, testhelyzet, fogasmadd, végrehajtas, és az izomrészekre valo révid és hosszutavu hatasa.
A napi edzéssel eltdltétt idd hossza, az ,egy” edzésterjedelmen bellil az izomcsoporttokra
alkalmazott sorozatok szama.
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