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BSC Testnevel6— testépito és fitness edz6
Allamvizsga kérdések

Sportagtorténet: A testépités és fitness sportagak nemzetkozi és hazai torténete
Testépités és fitness sportag specifikus edzésmaddszerei.
- Hasznalt sulyok szerinti médszerek
- Edzésmadszerek: Fokozddo slirliségii edzésmddszer
Versenynaptar készités, testépités és fitness versenyek rendezési feltételei.
Also6 végtag izmainak fejlesztése (csip6 hajlité izmok).
Anatémia, mozgasok, mozgaté izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.
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Edz6termi segédeszk6zok hasznalata, biztonsagi elGirasok, sportsériilések
Testépités és fitness sportag specifikus edzésmaddszerei.
- Sorozatok végrehajtasanak médja szerinti moédszerek
- Edzésmoddszerek: Nagy intenzitasu (HIT) edzésrendszerek
Versenykiiras tartalma. Mi valtoztathaté a versenyeken.
Torzsizmok fejlesztése (mellkas izmok — mellkas tagitas).
Anatémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Egyesiilési torvény. Sporttorvény rendelkezései.
Egyesiiletek, sz6vetségek, szakszovetségek alapitasa, miikodése.

Testépités és fitness sportag nemzetkozi és hazai sportszervezetei.
Testépités és fitness sportag specifikus edzésmaddszerei.

- Sorozatok kozotti pihendidé szerinti modszerek

- Ismétlések szama szerinti moédszerek

- Edzésmadszerek: Német mennyiségi edzésrendszer.
Versenyrendezés. Szervezdbizottsag munkaja. Forgatékonyv.
Torzsizmok fejlesztése (torzshajlité izmok).
Anatémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

A gyakorlatok végrehajtasanak madjai. Testhelyzetek, fogasmodok.
Testépités és fitness sportag specifikus edzésmaddszerei.
- Ismétlések végrehajtasanak formaja szerinti médszerek
- Edzésmoddszerek: Periodizacids edzésrendszer.
A sportoldk és a versenyz6k jogallasara vonatkozé altalanos szabalyok.
Torzsizmok fejlesztése (torzsfeszité izmok).
Anatdémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Kondicionalé termek szerepe, fejlédése. Edz6termek tervezése, miikodtetése.
Testépités és fitness sportag specifikus edzésmaddszerei.
- Ismétlések sebessége szerinti modszerek
- Edzésmaddszerek: Hipertrofia specifikus edzésrendszer.
Versenyz6k jogai és kotelezettségei a versenyeken.
Alsé végtag izomzatanak fejlesztése (labszar izmai).
Anatdémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Testépités sportag edzés segédeszkézeinek térténeti fejlédése. Szabadsullyal vagy géppel?

Testépités és fitness sportag éves felkésziilésének tervezése.

Edz6 és kotelezettségei a versenyeken.

Fels6 végtag izomzatanak fejlesztése (vall-, vallov izmai).

Anatdmia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.
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Edzésterhelés, tulterhelés, alkalmazkodas.

Testépités és fitness sportagban alkalmazott aerob-kardié edzésmaddszerek. Kezds és halado programok.

Versenyek személyi apparatusa (versenybirdsag elnoksége és tagjai).

Felsd végtag izomzatanak fejlesztése (mell izmai).

Anatdémia, mozgasok, mozgato izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

A testépitd és fitness edzéseszk6zok csoportositasa eszk6zhasznalat, és iziiletben létrejovs elmozdulas szerint.
Testépités sportag er6nével6 mezociklus programja, fébb jellemz6i.

Testépités és fitness versenyek nemek és életkor szerinti felosztasa.

Felsd végtag izomzatanak fejlesztése (feliiletes hatizmok).

Anatdémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Faradas, izomlaz, regeneracio.

Testépités sportag tomegnovel6 mezociklus programja, fébb jellemzéi.

Testépit6 versenyek: Regisztracio, mérlegelés, ruhazat.

FelsG végtag izomzatanak fejlesztése (A kar hajlité izmai).

Anatdmia, mozgasok, mozgaté izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Az izom felépitése, tipusai, sejtosszetevik és a benniik lejatsz6dé mechanikai és vegyi folyamatok. A szervezetben az
edzés hatasara végbemend valtozasok.

Testépités sportag kidolgozas mezociklus programja, fébb jellemzéi.

Fitness versenyek: Regisztracié, mérlegelés, ruhazat.

Fels6 végtag izomzatanak fejlesztése (A kar feszité izmai).

Anatémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Izomdsszetevbkre valo edzés (holisztikus edzés) madszere.

Testépités sportag szalkdsitas mezociklus programija, f6bb jellemzéi.

NGi és férfi testépito versenyek stlykategoriai. Klasszikus testépit6 versenyek kategoridi.

Alsé végtag izomzatanak fejlesztése (A csip6 feszitd izmai).

Anatémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Testépités és fitness altalanos és specifikus edzés alapelvei.

Folyamatos és fokozatos tulterhelés alapelve, Izomizolaciés edzés alapelve, Kitettségi kovetelményeknek megfelel6
specifikus adaptacios edzés alapelv, valtoztatas alapelv.

Fitness sportag tomegnovel6 mezociklus programja, fébb jellemzai.

NGi és férfi fitness versenyek magassag kategériak (ffi versenyzék sulyhatarai) NGi fitness forma versenyek magassag
kategdriai.

Alsé végtag izomzatanak fejlesztése (A comb hajlité izmai).

Anatdémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Testépités és fitness sportag edzéselvei.

Bedurrantas edzéselv, sorozatrendszerii edzés elve, osztatlan és osztott edzés elve.

Fitness sportag kidolgozas mezociklus programja, fébb jellemzéi.

Testépit6 versenyek el6dont6-dontd forduldi. Kételez és szabadon valasztott gyakorlatok.

Alsé végtag izomzatanak fejlesztése (A comb tavolité izmai).

Anatémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.
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Testépités és fitness sportag edzéselvei.

,Koktél” edzéselv, ,Oszt6no6s” edzés elve, Egészéves terhelés, ciklikus edzés és felkésziilés elve.

Testépités és fitness sportag versenyzdi kivalasztas folyamata. Utanpotlas edzés. Kortényez6k, kezdSk, kozéphaladdk,
versenyzok.

Fitness versenyek el6dont6-dont6 forduldi. Kotelezo és szabadon valasztott gyakorlatok.

Alsoé végtag izomzatanak fejlesztése (A comb kozelit6 izmai).

Anatémia, mozgasok, mozgaté izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa, edzésének tervezése.

Testépités és fitness sportag edzéselvek. Versenyre felkésziilés elve, Edzés kimeriilésig edzéselv, MinGségi edzés
edzéselv, Izolalt rafeszités és nyujtas edzéselv.

Testtomeg index és testzsir szazalék diagram értelmezése. Beallitd, és szinten tarto edzések. Kardiod sulyzos és
hajlékonysagi edzések. Taplalkozas, taplalék-kiegészit6k.

Birdi értékelés szempontjai a testépitésben.

Alsé végtag izomzatanak fejlesztése (A comb feszit6 izmai).

Anatémia, mozgasok, mozgatd izmok, az izmok fejlesztésének gyakorlatanyaga és végrehajtasa edzésének tervezése.



