Gyakorlati vizsgatevékenység

Szakképesités azonosito szama és megnevezése: 10144003 Csoportos fitness instruktor

A vizsgafeladat megnevezése: Csoportos fitness instruktor portfoliéo készitése és
edzésprogram lebonyolitasa

1. tétel

Mi a bemelegités célja?

Allitson 6ssze egy kis eszkozos alakformalé orat. Bemelegités utan végezzen alakformald
gyakorlatokat allasban és talajon €s nyujtsa le a foglalkoztatott izmokat!

Holl6csor karizom erdsités, nyujtas.

2. tétel

Nevezze meg a tiltott elemeket a bemelegitésnél.

Allitson 6ssze egy koredzés tipusu 6rat valtozatos eszkzokkel. Bemelegités és a koredzés
utan nyujtsa le a foglalkoztatott izmokat!

Karcsuizom erdsités, nyjtas.

3. tétel.

Ismertesse az aerobic alaptartast.

Allitson 6ssze egy keringésfokozé érat. Az 6ra tartalmazzon high és low impact elemeket. A
koreografia 0sszeallitashoz linearis technikat alkalmazzon. Levezetéssel és nyujtassal fejezze
be az orat.

Gerincfeszitd izom (agyéki szakasz) erdsités, nyu;jtas.

4. tétel

Mit jelent a low impact kifejezés, soroljon fel 15 low impact aerobic alaplépést.

Tartson has-1ab-popd orat kozépkort holgyek részére. Bemelegités és {6 rész utdn nyljtsa
meg a foglalkoztatott izmokat!

Jobb kiilsd ferde hasizom erdsités, nyujtas.

5. tétel

Mit jelent a high impact kifejezés, sorolj fel 10 high impact aerobic alaplépést.
Tartson gerincgimnasztikat (- has. — hatizom) kis eszk6zokkel. Bemelegitést kovetden
iranyitsa a 10 perces drarészletet, majd nyujtson.

Nagy mellizom erdsités, nyjtas.

6. tétel

Sorold fel az aerobic alapelveket.

Tartson egy step orat. FO részben oktasson alaplépeseket (linearis vagy Add-on technikéval).
Ora végét nyujtassal fejezze be.

Deltaizom kdzéps6 rész erdsités, nyujtas.



7. tétel.

Sorol;j fel aerobic oratipusokat.

Tartson alakformald orat gumiszalag hasznalataval a karizmok erdsitésére.
Az ora tartalmazzon bemelegitést €s nyujtast.

Nagy farizom erdsités, nyujtas.

8. tétel

Sorolja fel a nem ajanlott gyakorlatokat aerobic oran.
Tartson zsirégetd orat. Az ora tartalmazzon bemelegitést s nyujtast.
Féliginas izom, erdsités, nyujtas.

9. tétel

Mit jelent az intervall tréning az aerobicban?
Tartson tartasjavitd orat fitball labdaval. Az ora tartalmazzon bemelegitést €s nyujtast.
Bal kiils6 ferde hasizom erdsités, nytjtas.

10. tétel

Ismertesse a helyes mozgastechnikat az aerobicban.
Tartson kézi sulyzds alakformalo orat. Az ora tartalmazzon bemelegitést és nyujtast.
Hatulsé deltaizom erdsités, nyujtas.

11. tétel

Mi a célja és funkciodja az aerob fazisnak?
Tartson zsirégetd step orat. Az 6ra tartalmazzon bemelegitést €s nytjtast.
Egyenes hasizom (k6z€pso rész) erdsités, nyujtas.

12. tétel

Mi a célja és funkciodja az erdsitoé gyakorlatoknak?

Tartson dance orat. Az o6rdn alkalmazzon Add-on vagy blokk technikat.
Az oOra tartalmazzon bemelegitést és nyujtast.

Tricepsz erdsités, nyujtas.

13. tétel
Mi az aktiv levezetés célja és funkcioja? (cool down)

Tartson Stretching 6rat. Az ora tartalmazzon bemelegitést.
Csuklyésizom (alsé rész) erdsités, nyujtas.



14. tétel

Mi a nyujtas célja, funkcidja?

Tartson intervall orat. Az ora tartalmazzon high és low impact elemeket.

A 10 rész elott legyen bemelegités, majd a f6 rész utan levezetés és nyujtas.
Kis és nagy rombuszizom erdsités, nyujtas.

15. tétel

Mit jelent a variacid, milyen variacios lehetdségeket ismersz?
Tartson senioroknak alakformalé orat. Az ora tartalmazzon bemelegitést €s nyujtast is.
Bal belsé ferde hasizom erdsitése, nyujtasa.

16. tétel

Milyen koreografia épitési technikakat ismersz?
Tartson klasszikus aerobik 6rat kozépiskolasok részére.
Az ora tartalmazzon bemelegitést €s nyujtast.

Sz¢les hatizom erdsités, nyujtas.

17. tétel

Mit jelent a cuing, sorolja fel a fajtait.
Tartson alakformal6 orat step pad hasznalataval. Az 6ra tartalmazzon bemelegitést és nyujtast.
Jobb belsé ferde hasizom erdsités, nyujtas.

18. tétel

Mire kell ligyelni az aerobic ora levezetésénél?

Tartson koreografiat tartalmazé 6rat. Alkalmazzon Add-on vagy blokk technikat.
Az oOra tartalmazzon bemelegitést és nyujtast.

Ko6z¢épso farizom erdsités, nyujtas.

19. tétel

Mit jelent a kdredzés az aerobicban?

Tartson senioroknak gerincgimnasztikat (- has, - hatizom).
Az ora tartalmazzon bemelegitést €s nyujtast.

Egyenes combizom erdsités, nyujtas.

20. tétel

Mi a zsirégetd edzés célja?

Tartson alloképességi koredzést kozépkoru holgyek részére.
Az ora tartalmazzon bemelegitést €s nyujtast.

Héromfejii 1abikraizom erdsités, nyujtas.



