MAGYAR TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANYI EGYETEM

EDZO ALAPKEPZESI SZAK
AEROBIK SPORTAG

A sportagi elmélet szébeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei
1. A fitneszaerobik hazai torténete.

A versenyaerobik hazai torténete.

A fitneszaerobik nemzetkdzi torténete.

A versenyaerobik nemzetkdzi torténete.

Az alap aerobik ora felépitése, részei.

Kiilonb6z6 csoportos oratipusok ismertetése (5 db).

A ,,safe aerobic” fogalma, az alap aerobik ora ellenjavallott mozdulatai.

Zenei kovetelmények a csoportos 6rakon, zenével kapcsolatos alapismeretek.

Az aerobik versenysport hazai és nemzetkzi szervezeti felépitése.

0. Az aerobik versenysport hazai és nemzetk6zi versenyrendszere (versenyszamai,

kategoriai, korcsoportjai).

11. Az aerobik versenysport hazai és nemzetkozi versenyrendszere (versenyszamai,

kategoriai, korcsoportjai).
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A sportagi gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)
1.gyakorlat

e A: Low impact aerobik alaplépések ismertetése, bemutatasa.
B: Erésito-tonusfokoz6 gyakorlatok bemutatasa (guggolas, hasprés).
Az érintett izomcsoportok statikus nytjtasa.

2.gvakorlat
e A: High impact aerobik alaplépések ismertetése, bemutatasa.
B Er6sité-tonusfokozd  gyakorlatok ~ bemutatasa  (hiperextenzid,  mellsd

fekvOtamaszban karhajlitds-nyujtas). Az érintett izomcsoportok statikus nyujtasa.
3.gyakorlat
e A: Az altalanos bemelegités gyakorlatanyaga, bemutatasa (gimnasztika).
B: Er6sito-tonusfokozd gyakorlatok bemutatdsa (kitorés, mellsé fekvétamaszban
karhajlitds-nyujtas). Az érintett izomcsoportok statikus nyujtasa.



