Gyakorlati vizsgatevékenység

Szakképesités azonosito szama, megnevezése: 10144002 Fitness instruktor

A vizsgafeladat megnevezése: Fitness instruktor portfolio készitése és edzésprogram
lebonyolitasa

1. tétel

a.) Allitson Gssze kar edzésére 5 antagonista szuperszet gyakorlat part!

b.) Mit jelent az erdltetett ismétlés, mondjon rd gyakorlati példat! — Mely gyakorlatoknal
alkalmazna!

c.) Tanitsa be a tarogatas pontos végrehajtasat kézistilyzoval, emlitse meg az esetleges
hibalehetdségeket!

d.) Soroljon fel a sz¢les hatizom edzésére alkalmas gyakorlatokat (10)!

e.) Allitson &ssze egy edzést tilstlyos vendég szamara altalanos fittség javitasara!

2. tétel

a.) Mit jelent az egyenes sorozat és milyen szintli vendégnél alkalmazna!

b.) Mit jelent a piramis elv? Soroljon fel példakat, amelyeknél alkalmazna!

c.) Tanitsa be a fekvenyomads szabélyos végrehajtasat, és esetleges hibas végrehajtasait!
d.) Soroljon fel szabad sulyokkal végrehajthat6 gyakorlatokat (10), melyekkel a vall
izmait erdsitheti!

e.) Allitson 6ssze komplett edzést karhajlité izmok er8sitésére!

3. tétel

a.) Mit jelent a sorozat kifejezés (def)!

b.) Mit jelent a negativ ismétlés, mely gyakorlatoknal alkalmazna?

c.) Tanitsa be a kétkezes evezés szabalyos végrehajtasat és esetleges hibalehetdségeit!
d.) Nevezzen meg legalabb 10 bicepsz gyakorlatot, melyeket kézistulyzokkal végezhet!
e.) Allitson ssze és vezessen le koredzést valtozatos eszkdzhasznélattal!

4. tétel

a.) Milyen edzésfelosztast és edzésmoddszereket alkalmazna 4 napos edzésterv esetén?
b.) Tartson egy egész testre iranyuld bemelegitést!

c.) Tanitsa be az ,,Arnold” nyomast!

d.) Nevezzen meg legalabb 10 gyakorlatot a négyfejlii combizom edzésére!

e.) Allitson dssze teljes testedzést gumiszalaggal!

5. tétel

a.) Kezdo vendég 3. edzésén milyen gyakorlatokat ¢és edzéselveket alkalmazna.
b.) Mit jelent a ,,huszonegyezés™? Milyen gyakorlatnal alkalmazna?

c.) Tanitsa be evezés haromszoggel alsé csigas hatgépen gyakorlatot!

d.) Soroljon fel legaldbb 5 gyakorlatot, melyekkel a kétfejii combizmat edzheti!
e.) Allitson dssze teljes testedzést fitball hasznalataval!



6. tétel

a.) Mit jelent az ismétlésszam (def)?

b.) Milyen célbdl alkalmazna a kiilonb6z6 kardid gépeket?
c.) Tanitsa be a ,,scott” bicepsz gyakorlatot, francia raddal!
d.) Nevezzen meg legalabb 10 féle vadli gyakorlatot!

e.) Allitson 6ssze edzésprogramot hasizmok erdsitésére!

7. tétel

a.) Mit jelent a szuperszett? Minden fajtdjdra mondjon gyakorlati példat!

b.) Hogyan, milyen mddon allitana 0ssze egy kezdd edzéstervét, ha egészséges férfi az
alany?

c.) Tanitsa be a széles fogassal tarkohoz lehuzas szabalyos végrehajtasat csigan! Emlitse
meg az esetleges hibalehetdségeket!

d.) Nevezzen meg legalabb 10 tricepsz gyakorlatot!

e.) Allitson 6ssze edzésprogramot combfeszitok erésitésére!

8. tétel

a.) Allitson ossze 28 éves egészséges né szamara kezdd edzéstervet!

b.) Mit jelent a triszett, mondjon példat ra!

c.) Tanitsa be a guggolés szabalyos végrehajtasat és emlitse meg az esetleges
hibalehetdségeket!

d.) Soroljon fel a mellizom felsd részére alkalmazhato gyakorlatokat!

e.) Allitson ossze edzésprogramot idds vendég szamara!

9. tétel

a.) Allitson ossze szuperszett gyakorlatokat a mellizom edzésére!

b.) Mit jelent az 6rids sorozat?

c.) Tanitson be alkar izmait fejleszté gyakorlatot!

d.) Soroljon fel a gerincmerevitd izmok edzésére alkalmas gyakorlatokat!
e.) Allitson ossze edzésprogramot deltaizom erdsitésére!

10. tétel

a.) Heti 4 napos edzésnél milyen edzésfelosztast és mddszereket haszndlna koézéphalado
vendégnél?
b.) Milyen altalanos problémakkal kérik az edzok segitségét a holgy vendégek?
Milyen gyakorlatokat ajanlana ezekre?
c.) Mit jelent a sulycsokkentés a gyakorlat végrehajtasa kozben? Milyen gyakorlatoknal
alkalmazna? Mondjon példakat!
d.) Tanitsa be az fels6 csigarol lehuzas haromszoggel gyakorlatot!
e.) Vezessen le egy erositd edzést TRX hasznalataval!

11. tétel

a.) Mit jelent a koredzés? Soroljon fel gyakorlatokat, melyeket gépeken beillesztene a
programba!

b.) Mit jelentenek a szinergista ¢és antagonista kifejezések? Mondjon példakat,
gyakorlatokat!

c.) Tanitsa be az oldalemelés gyakorlatot €és ismertesse a hibalehetdséget!

d.) Soroljon fel legalabb 10 féle hasizom gyakorlatot!

e.) Vezessen le kardio edzést egy tetszdlegesen valasztott fittségli kliense szamara!



12.

13.

14.

15.

16.

17.

tétel

a.) Allitson 6ssze halado férfi szamara hat programot!

b.) Mit jelent az izomelsdbbség elve, mondjon példakat!

c.) Tanitsa be a fekvotamaszt! Melyek a résztvevd izmok?

d.) Soroljon fel sajat testsullyal végrehajthatd gyakorlatokat, melyekkel megdolgoztathatja
az egész testet!

e.) Vezessen le egy zsirégetd edzést fogyni vagyo kliense szamara!

tétel

a.) Mit jelent a megosztott edzésterv? Mondjon példakat!

b.) Allitson 6ssze kozéphaladd, megosztott edzéstervet egészséges né szamara!

c.) Tanitsa be a hasprés gyakorlatot!

d.) Mely gyakorlatokkal edzené a deltaizom hatso részét.

e.) Allitson 6ssze edzéstervet sériilésbél visszatérd sportold alloképesség fejlesztésére!

tétel

a.) Indokolja a bemelegités fontossagat!

b.) Allitson 6ssze kozéphaladd, megosztott edzéstervet, egészséges férfi szamara!
c.) Tanitsa be a tolodzkodas gyakorlatot allvanyon! Hogyan konnyithetd a terhelés!
d.) Milyen gyakorlatok és milyen izmok edzésére alkalmas még ez az allvany?

e.) Allitson 6ssze edzéstervet karfeszitok fejlesztésére!

tétel

a.) Mit jelent az izmok el6farasztasa?

b.) Mondjon kivételt a gyakorlatok kozott, ahol a 1€gzés ,,forditott
c.) Tanitsa be a kereszthuzast csigan, emlitse meg a hibalehetdségeket!
d.) Soroljon fel gyakorlatokat, melyekkel a gluteus izméat edzheti!

e.) Allitson ssze edzéstervet mellizmok fejlesztésére!

77'

tétel

a.) Indokolja a nyujtas jelentdségét az edzések végén?

b.) Mekkora pihendket iktassunk be a gyakorlatok kozott? Milyen ismétlésszamokat
ajanljunk az edz¢és kiilonb6zdszakaszaiban?

c.) Tanitsa be a kitorés haladassal gyakorlatot, kétkezes sullyal!

d.) Allitson 6ssze egy teljes kar programot, tomegnovelés céllal!

e.) Vezessen le egy intervall edzést!

tétel

a.) Mit jelent a vetkoztetés a gyakorlat végrehajtasakor? Mondjon példakat!
b.) Allitson 6ssze egy teljes lab programot, szalkasitasra, férfi szamara!

c.) Tanitsa be a 21-ezés gyakorlatot!

d.) Tanitsa be a mellizom ¢és a hat izom nyUjtasdnak néhany lehetdségét!

e.) Allitson ossze edzéstervet széles hatizmok fejlesztésére!



18.

19.

20.

tétel

a.) Milyen testalkattipusokat ismer, hogyan ajanlja szamukra az edzést, étkezést!

b.) Mit jelent a triszett, mondjon példakat ra!

c.) Tanitsa be a kitorés hatra gyakorlatot egykezes sulyzdkkal!

d.) Allitson 6ssze has programot és a gluteus edzésére alkalmas gyakorlatokat, nd részére!
e.) Allitson 6ssze edzéstervet haladd vendég szuperszett edzésére szabadon valasztott
izomcsoportra!

tétel

a.) Allitsa 6ssze a mell és a hat izmainak antagonista — szuperszett edzését, férfi szamara!
b.) Milyen alapszabalyokkal késziti el egy 14 éves sportold edzéstervét? Mondjon
példéakat és indokolja!

c.) Tanitsa be a felhuzés gyakorlatot!

d.) Soroljon fel a négyfejii combizom edzésére alkalmas gyakorlatokat (10)!

e.) Allitson ssze edzéstervet mélyhatizmok erdsitésére!

tétel

a.) Vezessen le egy bemelegitést!

b.) Mit jelent a negativ ismétlés, mondjon példakat a gyakorlatokra, melyekkel végezné!
c.) Tanitsa be a ,,16r0gas” gyakorlatot!

d.) Mondjon példakat egy gerinc-sérvvel régen (5 éve) mitott, de mar gyogyult férfi
vendég edzésmoddszerére! Indokolja!

e.) Vezessen le egy alloképesség edzést egy tetszéleges sportold szamadra, fitness termi
eszk6zok hasznélatival!



