GYAKORLATI VIZSGATEVEKENYSEG

Szakképesités azonosito szama és megnevezése: 10145004 Személyi edzo

A vizsgafeladat megnevezése: Személyi edzo portfolio készitése és edzésprogram
lebonyolitasa

1. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez0 fittségi tesztet: Haromfokozati feliilés
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Egyenes sorozat

Magyaréazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Extenziv intervall

Mellizom alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kovetkezd gyakorlatokat:

Hatizom erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Combhajlito erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Combfeszitd erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Combfeszitd nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze egy edzést tulstlyos vendég szamara altalanos fittség javitasara!

2. tétel

Mondja el és mutassa be a kdvetkezd fittségi tesztet: 30 mp-es feliilés
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Szuper szett

Magyarazza el az adott kardio edzésmodszert: Fartlek

Hatizom alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Vallizmok erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Combfeszitd erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Sz¢les hatizom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Széles hatizom nytjtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze és vezessen le koredzést valtozatos eszkdzhasznalattal 40 éves
edzett n6i vendég részére!

3. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez0 fittségi tesztet: Maximalis feliilés
Magyarazza el az adott stlyzos edzéselvet: Triszett

Magyaréazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Intenziv intervall
Vallizmok alapgyakorlatdnak szabalyos végrehajtdsanak betanitasa
Tanitsa be a kovetkezd gyakorlatokat:

Hasizmok erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Széles hatizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Delta izom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Delta izom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze teljes testedzést gumiszalaggal kezdé vendég szamara!



4. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezo fittségi tesztet: Konnyitett fekvotamasz
Magyarazza el az adott sulyzos edzéselvet: Orias sorozat

Magyarazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Tartdos modszer

Hasizmok alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Bicepsz erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Delta izom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Gerincmerevitd izom erdsitése gumikdotéllel (2 gyakorlat)

Gerincmerevitd izom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson dssze teljes testedzést fitball hasznalataval 50 éves irodai munkét végzd néi
vendég szamara!

5. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Szabalyos fekvétamasz
Magyarazza el az adott sulyzds edzéselvet: Erdltetett ismétlés

Magyarazza el az adott kardié edzésmodszert: Koredzés

Bicepsz alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Tricepsz erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Gerincmerevitd izom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Mellizom felsd részének erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Mellizom felsd részének nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson &ssze edzésprogramot idds vendég szaméra!

6. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Koordinacido+fekvétamasz
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Negativ ismétlés

Magyarazza el az adott kardio edzésmodszert: Extenziv intervall

Tricepsz alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Comb er0sitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Mellizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Mellizom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Mellizom nyUjtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot TRX hasznalataval kezdé kozépkoru férfi szamara!



7. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez6 fittségi tesztet: Erd-alloképességi fekvenyomas
Magyarazza el az adott silyzds edzéselvet: Koredzés

Magyarazza el az adott kardio edzésmodszert: Fartlek

Comb alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtdsanak betanitasa

Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Mellizom erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Mellizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Egyenes hasizom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Egyenes hasizom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson ssze haladd vendég szamara szuperszettet alkalmazé edzésprogramot szabadon
valasztott izomcsoportokra!

8. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Fiiggeszkedés
Magyarazza el az adott sulyzds edzéselvet: Egyenes sorozat
Magyarazza el az adott kardié edzésmodszert: Intenziv intervall
Mellizom alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Hatizom erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Egyenes hasizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Tricepsz erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Tricepsz nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzéstervet haladé 40 éves férfi vendég szamara!

9. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez6 fittségi tesztet: Huzédzkodas
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Szuper szett
Magyarazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Tartdos modszer
Hatizom alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Vallizmok erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Tricepsz erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Kiils6 vaskos combizom erdsitése gumikdtéllel (2 gyakorlat)
Kiils6 vaskos combizom nytjtasa (2 gyakorlat)

Allitson ssze edzéstervet 40 éves alma alkatt ndi vendég szaméra!



10. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Egylabas felallas székrol
Magyarazza el az adott stlyzos edzéselvet: Triszett

Magyarazza el az adott kardi6é edzésmodszert: Koredzés

Vallizmok alapgyakorlatdnak szabalyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kovetkez6 gyakorlatokat:

Hasizmok erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Kiils6 vaskos combizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Deltaizom hats6 fejének erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Deltaizom hatso fejének nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze erd-alloképességet fejlesztd programot sériilésbdl visszatért sportold
szamara!

11. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Sulypontemelkedés
Magyarazza el az adott sulyzos edzéselvet: Orids sorozat

Magyarazza el az adott kardié edzésmodszert: Extenziv intervall
Hasizmok alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Bicepsz erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Deltaizom hatso fejének erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Trapézizom kozépso részének erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)
Trapézizom kozépso részének nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot 5 honapos kismama részére!

12. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Helybdl tavolugras
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Erdltetett ismétlés

Magyarazza el az adott kardi6é edzésmodszert: Fartlek

Bicepsz alapgyakorlatanak szabélyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kovetkezd gyakorlatokat:

Tricepsz erdsitése kézisulyzdoval (3 gyakorlat)

Trapézizom kozEépsé részének erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Mellizom felsd részének erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Mellizom felsd részének nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot magas vérnyomasu 50 éves férfi vendég szamara!



13. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Labnyujtas
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Negativ ismétlés
Magyarazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Intenziv intervall
Tricepsz alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kovetkezd gyakorlatokat:

Comb erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Mellizom fels részének erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Széles hatizom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Sz¢les hatizom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot 55 éves cukorbeteg férfi vendég szamara!

14. tétel

Mondja el és mutassa be a kdvetkezé fittségi tesztet: Ul hajlékonysag
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Koredzés

Magyarazza el az adott kardié edzésmodszert: Tartdés modszer

Comb alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtdsanak betanitasa
Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Mellizom erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Sz¢les hatizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Kétfejii karizom erdsitése gumikdotéllel (2 gyakorlat)

Kétfejii karizom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot TRX hasznélataval halad6 kozépkora férfi
vendég szamara!

15. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez6 fittségi tesztet: Allo hajlékonysag
Magyaréazza el az adott stilyzos edzéselvet: Egyenes sorozat
Magyarazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Koredzés

Mellizom alapgyakorlatanak szabdlyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kovetkezd gyakorlatokat:

Hatizom erdsitése kézisulyzdval (3 gyakorlat)

Kétfejli karizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Haromfejli karizom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Héromfeju karizom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot 35 éves korte alkatti ndi vendég szamara!



16. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez6 fittségi tesztet: Torzshajlitas elore
Magyarazza el az adott stilyzos edzéselvet: Szuper szett

Magyarazza el az adott kardio edzésmodszert: Extenziv intervall

Hatizom alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Vallizmok erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Haromfejii karizom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Féliginas izom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Féliginas izom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot 50 éves stresszes életmoda vendég szamara!

17. tétel

Mondja el és mutassa be a kdvetkezd fittségi tesztet: Kétoldali hajlékonysag
Magyarazza el az adott stlyzos edzéselvet: Triszett

Magyarazza el az adott kardio edzésmodszert: Fartlek

Vallizmok alapgyakorlatdnak szabalyos végrehajtdsanak betanitasa

Tanitsa be a kovetkezd gyakorlatokat:

Hasizmok erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Féliginas izom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Deltaizom elsé fejének erdsitése gumikaotéllel (2 gyakorlat)

Deltaizom elsé fejének nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze osztott edzésprogramot hetente haromszor jard 40 éves edzett férfi
vendég szdmara!

18. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez6 fittségi tesztet: Vallmozgékonysag
Magyarazza el az adott sulyzos edzéselvet: Orias sorozat

Magyarazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Intenziv intervall
Hasizmok alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Bicepsz erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Deltaizom els6 fejének erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Mellizom alsé részének erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Mellizom also részének nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot 35 éves ndi vendég szaméra, aki az elsé edzésen
vesz részt!



19. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkez6 fittségi tesztet: Passziv hiperextenzio
Magyarazza el az adott stilyzds edzéselvet: Erdltetett ismétlés

Magyarazza el az adott kardi6 edzésmodszert: Tartdos modszer

Bicepsz alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa

Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Tricepsz erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Mellizom alsoé részének erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Ko6z¢épso vaskos izom erdsitése gumikotéllel (2 gyakorlat)

Ko6zéps6 vaskos izom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze triszettek alkalmazasaval edzésprogramot 40 éves irodai dolgozoé néi
vendég szdmara! (szabadon vélasztott izomcsoportokra)

20. tétel

Mondja el és mutassa be a kovetkezd fittségi tesztet: Torzshajlitas elore
Magyarazza el az adott sulyzds edzéselvet: Negativ ismétlés
Magyarazza el az adott kardié edzésmodszert: Koredzés

Tricepsz alapgyakorlatanak szabalyos végrehajtasanak betanitasa
Tanitsa be a kdvetkezd gyakorlatokat:

Mell erdsitése kézisulyzoval (3 gyakorlat)

Ko6z¢épso vaskos izom erdsitése gépen (2 gyakorlat)

Kétfejii karizom erdsitése gumikdotéllel (2 gyakorlat)

Kétfejii karizom nyujtasa (2 gyakorlat)

Allitson 6ssze edzésprogramot fitball és soft ball hasznalataval haladé 50 éves
férfi vendég szdmara!



