MAGYAR TESTNEVELÉSI ÉS SPORTTUDOMÁNYI EGYETEM



EDZŐ ALAPKÉPZÉSI SZAK

TESTÉPÍTÉS- FINTNESZ SPORTÁG

A sportági elmélet szóbeli (30 pont) és írásbeli (30 pont) vizsga témakörei
1. A szervezet alkalmazkodási folyamata az edzésterhelések hatására.
2. Az éves edzéstervezés folyamata.
3. Az izomsejtek energiafelhasználása az erőkifejtés növekedésének folyamatában. 
4. Edzésmódszerek és fogásmódok a gyakorlatok végrehajtásánál.
5. Az edzésintenzitás növelése a testépítésben.
6. Alakformálás gyakorlatainak alkalmazása.
7. A bírói kar összetétele a fitness versenyeken.
8. Az overload alapelv ismertetése.
9. A testépítő, fitness versenyek kategóriái, a résztvevő versenyzők értékelési szabályai.
10. A testépítés és fitness tömegsport jellege, feladatai.
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A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)
1. gyakorlat: 
· Kétfejű karizom anatómiai ismertetése, valamint szabályos bicepsz gyakorlat állva egykezes súlyzóval történő végrehajtása indoklással.
2. gyakorlat: 
· Mellgépen végrehajtott gyakorlatban résztvevő izmok ismertetése, a végrehajtás módja nemenként, a gyakorlat mozgásanyaga.  
3. gyakorlat:
· A comb izmainak anatómiája, a guggolás módozatainak bemutatása és izomrészekre való hatásának teljeskörű ismertetése.

