MAGYAR TESTNEVELÉSI ÉS SPORTTUDOMÁNYI EGYETEM



EDZŐ ALAPKÉPZÉSI SZAK

TESTÉPÍTÉS- FINTNESZ SPORTÁG

A sportági elmélet szóbeli (30 pont) és írásbeli (30 pont) vizsga témakörei

1. Ismertesse a testépítés, fitness sportág hazai történetét
2. Ismertesse a testépítés, fitness sportág nemzetközi története
3. Ismertesse a férfi testépítés kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat az adott kategóriában
4. Ismertesse a klasszikus testépítés kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat férfi fitness kategóriában
5. Ismertesse a games classic bodybuilding kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat az artistic fitness kategóriában
6. Ismertesse a Men’s Physique kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat acrobatic fitness kategóriában
7. Ismertesse a női fit model kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat bikini fitness kategóriában
8. Ismertesse a bodyfitness kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat az adott kategóriában
9. Ismertesse a wellness kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat bikini fitness kategóriában
10. Ismertesse az artistic fitness kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat az adott kategóriában
11. Ismertesse az acrobatic fitness kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar Európa- és világbajnokokat az adott kategóriában
12. Ismertesse a fitness challenge kategória szabályrendszerét, nevezzen meg magyar férfi testépítő Európa- és világbajnokokat

Irodalom
· Elektronikus dokumentum: https://ifbb.com/rules-2/




A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)

Az alábbi feladatsorból egy feladatot kell majd húzni és végrehajtani a gyakorlati felvételi vizsgán.

1. Mutasson be a törzs feszítése magas padon csípőtámasszal (gördülő törzsfeszítés), valamint a törzs feszítése magas padon combtámasszal (hipernyújtás) gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1. Mutasson be a merev- és nyújtott lábú felhúzás gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1. Mutasson be a hasprés változatainak, valamint a lábemelés csípőemeléssel vízszintes padon gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1. Mutasson be felülés ferde padon gyakorlatot. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1. Mutasson be a lábemelést nyújtott lábbal, és hajlított térdízülettel állványon gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1. Mutasson be az előreemelés kézi súllyal, semleges, felső, alsó és beforgatott fogással gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1. Mutasson be a döntött törzsű oldalemelés kézisúllyal felső, semleges, és semleges fogással indítva hanyintó mozdulattal gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1. Mutasson be az oldalemelés állva kézisúllyal gyakorlat változatait (kézfejállás, padállás, felvett testhelyzet, csigás végrehajtás). Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat

1. Mutasson be a nyakból nyomás rúddal, az állig húzás rúddal gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a vállról nyomás kézi súllyal gyakorlat változatait, az állig húzás alsó csigán gyakorlatot. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be az oldalemelés állva kézisúllyal, az oldalemelés alsó csigán gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a lehúzás felső csigáról széles fogással mellhez és a lehúzás felső csigáról széles fogással nyakhoz gyakorlatokat.  Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1.  Mutasson be az evezés döntött törzzsel, rúddal alsó-, és felső-, valamint kézisúllyal semleges-fogással gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1.  Mutasson be az evezés alsó csigán szűk semleges fogással, az evezés alsó csigán felső (széles) fogással, az evezés alsó csigán, szűk alsó fogással gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a fekvenyomás rúddal vízszintes padon gyakorlatot és annak változatait. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a fekvenyomás rúddal és kézisúllyal ferde (300-os) padon gyakorlatokat és változatait. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a fekvenyomás rúddal „negatív” padon gyakorlatot (a fogásszélesség változtatásának tükrében). Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a tárogatás vízszintes és dőlt szögállású padon kézisúllyal, valamint a tárogatás vízszintes padon, alsó csigán gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a tolódzkodás állványon (mellre), valamint a szűkfogású fekvenyomás gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a bicepszgyakorlat állva egyenes rúddal, vállszélességű alsófogással különböző fogásszélességek és fogásmódok alkalmazásával. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a bicepszgyakorlat kézisúllyal, (állva-ülve) alsó fogással, valamint a csavart (forgatott) bicepszgyakorlat állva (váltott karú) gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a koncentrált bicepszgyakorlat kézisúllyal gyakorlatot és változatait. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a Scott pados bicepszgyakorlatot egyenes rúddal, valamint a Scott pados bicepsz kézisúllyal gyakorlat változatait. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a tolódzkodás (tricepszből) állványon gyakorlatot, valamint a tolódzkodás ülve gépen gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a tricepszgyakorlat súly fej mögé engedés állva (ülve) egyenes és francia rúddal gyakorlatokat (a pad szögállásának változtatásával). Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1.  Mutasson be a csigás lenyomás felső (és alsó) fogással, egyenes, hajlított, valamint V-fogantyúval gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a felső csigás lenyomás kötéllel és rövid egyenes rúddal gyakorlatot és változatai. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat..

1.  Mutasson be a „Lórúgás” tricepsz gyakorlatot kézisúllyal és változatait (kézfej és könyöktartás). Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a combközelítés alsó csigáról mandzsettával, valamint a combközelítő gépben végrehajtott gyakorlatot és változatait. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1.  Mutasson be a lábemelés oldalra alsó csigáról oldaltállásban mandzsettával, valamint a lábemelés oldalra csípőgépben gyakorlat, valamint ennek fekvő helyzetben talajon végrehatott változatait. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1.  Mutasson be térdelő helyzetben talajon, valamint padon a váltott lábú lábemelés hátra, nyújtott és hajlított térdízület mellett súlyterheléssel gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be a térdfeszítés gépen, valamint a „Sissy-guggolás” gyakorlatokat. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 



1.  Mutasson be a guggolás rúddal nyakban (és mellen tartva) gyakorlatot. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.

1.  Mutasson be a kitörés rúddal nyakban (és mellen tartva) gyakorlatot és változatait. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat. 

1.  Mutasson be az álló, az ülő vádli gyakorlat páros lábú és egy lábbal végrehajtott változatát. Nevezze meg az agonista izmot/izmokat és soroljon fel rá gyakorlatokat.


Ajánlott irodalom:
Bogárdi István: A test izomzatának edzése

