SPORTOKTATOI PROJEKTFELADATOK
TESTEPITES-FITNESS SPORTAGBAN

A csip6 izmainak témegnoveld, és alakformald kiegészit6 edzésterv készitése ,,fejlédésben
elmaradt” izomok fejlesztése

A csip6 izmainak ismertetése, az izmok rosttipusai.

Alap és izolald gyakorlatok edzéstervbe épitése tomegnovel6 edzésterv készitése.

Izolalé gyakorlatokra épiil6 csip6izmok kidolgozasanak edzéstervezése nék részére a
gyakorlatok mikrociklusdnak felépitése és ismertetése,

Aranytalan méret( és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A talpi hajlité izmok (vadli) tomegnoveld, és formazo edzésterv készitése

A talpi hajlité izmok fejlesztésének okai.

A talpi hajlité izmok ismertetése, eredés-tapadas, izomrost tipusuk.

A gyakorlatok végrehajtasaban részvevd iziiletek és azok mozgdsanyaga.
Alapgyakorlatainak ismertetése.

Izolalé gyakorlatai, és azok végrehajtasanak maédja.

Eszkdzhasznalat, test (csip6, térd, labfej) helyzetvaltoztatds és az izom fejlesztéséhez.
A talpi hajlité izmok tomegndvels edzésének tervezése.

Ardnytalan méret( és kidolgozatlan vadli fejlesztése.

A kar hajlité izmainak tomegnovelésére edzésterv készitése

A kar hajlité izmainak mozgasanyaga, feladatai.

Az izmok felsoroldsa, anatdmiaja, az izomcsoport izmai és mikodésiik.

Az izomcsoportot alkotd izmok tomegnovelésének egylttes, és kiilon feladatai.

Az izom méretének, nagysaganak ndvelése az ismert gyakorlatokkal, és edzéstervbe épitése a
tomegndvelési szempontok figyelembevétele alapjan.

Tomegnovelés az izmok egyes elkiilonitett részeire

Edzésmodszerek, kézfejallasok, testhelyzet valtoztatasok, eszkbzhasznalatok..

A tomegndvelésnél alkalmazott alap és izolalé gyakorlatok mikrociklusba épitése.

Aranytalan méretl és kidolgozatlan , hajliték” fejlesztése.

A feliiletes mellkasizmok tomegndveld és formazo edzésterv készitése

A fellletes mellkasizmok ismertetése, m(ikodésiik leirasa.

Az izmok, izomrészek tomegndvelésére alkalmazott alap és izoldlé gyakorlatok
meghatdrozdsa és edzéstervbe épitése.

A mellkasizmok és a vall, vallov egyiittes munkdja a gyakorlatokban.

Edzésmoddszerek, kézfejallasok, testhelyzet valtoztatasok, sajat testsuly és egyéb eszkdzok
hasznalata.

Aranytalan méret( és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A gerinchajlité izmok részére formazo edzésterv készitése

Gerinc el6rehajlité izmok (hasizmok) ismertetése, miikodése, izomrost tipusa.

Edzésterv készitése alap és izolalé gyakorlatok fejlesztési célnak megfelel§ 6sszedllitasaval, a
sportold neme figyelembe vételével.



Edzésmoddszerek, kar és testhelyzetallasok, testhelyzet valtoztatdsok, eszkézhasznalatok
szlikség szerinti alkalmazasaval.

A gyakorlatok elhelyezése férfi és nGi edzéstervben.

Testhelyzet valtoztatdsok, eszkdzhasznalatok.

Mikrociklusokban torténé alkalmazdsa.

Aranytalan méret( és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A comb izmainak témegnovelésére edzésterv készitése

Comb izmainak ismertetése, anatémiaja. Egyes izomcsoportok feladatai, izomtomeg
elmaradasanak okai.

A comb izmai csoportjainak alap, és izoldlé gyakorlatai. Egyes izomrészek fejlesztésének
nemtdl fliggd célja.

A gyakorlatok eszkozei, a végrehajtds modjai.

Edzésmddszerek, testhelyzetek, testhelyzet valtoztatasok, eszkdzhaszndlatok.

A tdmegndvelés hatdra, és az edzések aranytalansagi veszélyei.

A tdmegnovelés egyes izomrészekre.

Edzéstervezés egy mikrociklusra.

Aranytalan méret( és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A comb hajlité izmai formazasara edzésterv készitése

A comb hajlité izmainak ismertetése, izlileti mozgdsai, feladatai, izomrost tipusa.

A comb hajlitd izmai fejlesztésének célja nGi és férfi sportoldoknal.

A kitlzott célnak megfelel6 alap és izolald gyakorlatok alkalmazasa

A csip6feszitéssel torténd fejlesztés.

A térd hajlitdsdval torténd fejlesztése, az izomrészek erékifejtésének és fejlédésének
fliggvényében.

Edzésmddszerek, testhelyzetek, terpesz és el6feszitések egyes izmokban, eszkézhasznélatok.
Edzéstervezés egy mikrociklusra, és a végrehajtas ismertetése.

Aranytalan méret( és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

A feliiletes és mély hatizmok témegnévelésére edzésterv készitése

A felliletes hatizmok ismertetése, funkcidja, anatdémidja, izomrost tipusok.

A hatizmok fejlesztési céljai, alap és izolalé gyakorlatanyaga.

A hatizmok fejlesztésének részekre bontasa, nem szerinti gyakorlatanyag ismertetése.
Edzésmddszerek, fogdsmddok, kézfejallasok, testhelyzet felvételek ismertetése, gépek
eszkozok alkalmazasa a nem szerinti kit(izott célnak megfelel&en.

Célszerinti edzésterv készitése egy mikrociklusra kilénos tekintettel a feladat és a
gyakorlatokra valé sokszin(iségre.

Aranytalan méretl és kidolgozatlan izmok, izomrészek kiemelt fejlesztése.

Erénovel6 mezociklus edzéstervének készitése

Alkalmazdasanak indoklasa az edzéstervezésnél.

Tervezésének lehetséges mikrociklusai.

Edzéstervbe épitésének célja, okai, haszna.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, és azok kivitelezése.

Az edzés gyakorlatanyaga, edzésosszetev6k ismertetése.

Edzésmaddszerek alkalmazasa, és valtoztatasa.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen beliili sorozatok szama.
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Az er6novel6 mezociklus alkalmazasanak idGtartama.
Szempontok, melyek indokoljak tervezését.

Tomegnovel6 mezociklus edzésterv készitése kézéphaladé testépit6 egészséges fiatal férfi
sportolék szamara

A tdomegnovel6 ciklus elhelyezése a hosszutavu (éves) edzéstervben.

Az edzésterv alkalmazasanak el6zményei, feltételei, érvényessége, mddositdsa.
Mikrociklusokra bontdsa, a mikrociklusok periddusai, gyakorlatai, a gyakorlatok
végrehajtasanak mddja.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszdma, tempdja egy teljesitett sorozatot kovets pihensidé
nagysaga.

A gyakorlat végrehajtasanak mddja: a végrehajtds edzéseszkdzeinek ismertetése, az eszkoz
hasznalatdnak indokldsa, testhelyzet, fogasmadd, végrehajtds, rovid és hosszutavu
eredménye.

Edzésmoddszerek alkalmazésa, és valtoztatdsa.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen beliili sorozatok szama.

Tomegnovel6 edzésterv készitése kézéphaladé fiatal, egészséges ndi sportolo részére
Kilonos tekintettel a nGi hormonalis mikoédésre, és ennek tikrében a férfiaktdl valo
edzésektdl eltérd legyen az edzésterhelés az alap és izolald gyakorlatok aranyara.
Edzésmaddszerek, ismétlésszamok és gyakorlatok alkalmazasara.

A tomegnovel6 ciklus elhelyezése a hosszutavu (éves) edzéstervben.

Az edzésterv alkalmazasanak el6zményei, feltételei, érvényessége, mddositasa.
Mikrociklusokra bontdsa, a mikrociklusok periédusai, gyakorlatai, a gyakorlatok
végrehajtasanak maédja.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kévets pihengidd
nagysaga.

A gyakorlat végrehajtasanak mddja: a végrehajtas edzéseszkdzeinek ismertetése, az eszkoz
haszndlatanak indokldsa, testhelyzet, fogasmadd, végrehajtas, rovid és hosszutavu
eredménye.

Edzésmoddszerek alkalmazasa, és valtoztatasa.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen beliili sorozatok szama.
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Kézéphaladé néi fitness sportolo kidolgozasi mezociklusa edzéstervének készitése
Edzésterv készitésének el6zetes feladatai.

Az edzésnapok, edzésgyakorlatok, edzésterhelés és 6sszetevSi meghatarozasa.

Az edzés gyakorlataiban hasznalatos mozgasformak a célzott izomra, izomrészre
izomaosszetevGkre a kitlizott célnak megfelel6 fejlesztd hatasa.

Kilonos tekintettel a nGi hormonalis mikodésre, és ennek tukrében a férfiaktdl valo
edzésektdl eltérd legyen az edzésterhelés az alap és izolalé gyakorlatok aranyara.

Egy-egy izomcsoport gyakorlatai, és annak Osszesitett sorozatainak szama.
Edzésmadszerek, ismétlésszamok tempadk.

Mikrociklusokra bontdsa, a mikrociklusok periédusai, gyakorlatai, a gyakorlatok
végrehajtasanak maddja.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kévets pihengidd
nagysaga.

Az edzés végrehajtdsdhoz szlikséges eszkdzoknek, szabadsulyoknak, gépeknek, oszlopoknak,
padoknak, rudaknak, koteleknek, és egyéb kiseszkozoknek a végrehajtashoz rendelkezésre
kell allniuk.
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Edzésmaddszerek alkalmazasa, és valtoztatasa.
A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.
Aerob tipusu gyakorlat kivalasztdsa, alkalmazasa.

Kondiciondlé teremben folyamatosan edzeni kivané , kezd6”, életméd valté , kezdd,
egészséges testépits sportolok” edzéstervének készitése
Edzéstervezés elGtti feladatok végrehajtasa.
Edzéstervezési feladatok:
Felkészités az edzések végrehajtdsara: folyamatossag, mozgdstanulas és sztereotip
mozgasok kialakitasa.
torzs izmainak megerdsitése (Core-izmok),
Lehetbleg sajat testsullyal végrehajtott gyakorlatok.
Az ,overload” betartdsa
Folyamatos edzGi kontroll és hibajavitas,
Alloképességi, erdalloképességi szintli edzésterhelés
A szervezet minden részének (izom, in, kot&szovet, belsé szervek, keringés, légzés, stb.)
alapalléképességi szintjének megteremtése
Edzésfeladatok, edzésid6, edzésterjedelem, edzésintenzitas megtervezése.
A ,korai” kezdd allapot mikrociklusa, és a kezd6 sportoldi munka befejezésének felmérés

alapjan vald eldontése.

Told-Huzé izmok megosztasara torténd edzésterv készitése

A test izomzatdnak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazdasdnak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazdasanak sportoldi célcsoportja.

Az edzésterv alkalmazdsanak id6rendi hossza.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak dsszeallitdsa, annak okai, edzésdsszetev6k ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazésa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kévets pihendidd
nagysaga. Az edzés intenzitdsa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak maodja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz haszndlatanak
indokldsa, testhelyzet, fogdsmadd, végrehajtas, rovid és hosszutavu eredménye.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen beliili sorozatok szama.

Ellentétes izmok megosztasara torténd edzésterv készitése

A test izomzatdnak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazdasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazdasanak sportoldi célcsoportja.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazdsanak idérendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszeallitdsa, annak okai, edzésosszetevik ismertetése.
Edzésmaddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.
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Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kévets pihendidd
nagysaga. Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak mddja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz haszndlatanak
indokldsa, testhelyzet, fogdsmad, végrehaijtas, rovid és hosszutavu eredménye.

A napi edzéssel elt6ltott id6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Minden izomcsoport kiilon napokon valé edzésterv készitése

A test izomzatdnak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazdasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazasdnak sportoléi célcsoportja.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazasanak id6rendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszeallitdsa, annak okai, edzésosszetevSk ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazésa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvets pihensidé
nagysaga. Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak mddja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz hasznalatanak
indokldsa, testhelyzet, fogdsmad, végrehaijtas, rovid és hosszutavu eredménye.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Nagy-Kis izmok megosztas szerinti edzésterv készitése

A test izomzatdnak felosztasa a fenti besorolds alapjan.

Alkalmazdsdnak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazdasanak sportoldi célcsoportja.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazasanak id6rendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszeallitdsa, annak okai, edzésosszetevik ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazésa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kbveté pihendidé
nagysaga. Az edzés intenzitdsa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak maodja: a végrehajtas edzéseszkdzei, az eszkdz hasznalatanak
indokldsa, testhelyzet, fogdsmadd, végrehaijtas, rovid és hosszutavu eredménye.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Felsotest-Alsotest megosztas szerinti edzésterv készitése

A test izomzatdnak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazéasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazdasanak sportoldi célcsoportja.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazdsanak idérendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak dsszeallitdsa, annak okai, edzéstsszetevbk ismertetése.
Edzésmaddszerek alkalmazasa, valtoztatasa.
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Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kévets pihendidd
nagysaga. Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak mddja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz haszndlatanak
indokldsa, testhelyzet, fogdsmad, végrehaijtas, rovid és hosszutavu eredménye.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Torzs-Végtagok megosztds szerinti edzésterv készitése

A test izomzatdnak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Alkalmazdasanak indoklasa az izomfejlesztésének célja szerint.

Alkalmazasdnak sportoléi célcsoportja.

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése, célja, indoka.

Az edzésterv alkalmazasanak id6rendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszeallitdsa, annak okai, edzésdsszetevék ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazésa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kdvets pihensidé
nagysaga. Az edzés intenzitasa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak mddja: a végrehajtas edzéseszkozei, az eszkdz haszndlatanak
indokldsa, testhelyzet, fogdsmad, végrehajtas, rovid és hosszutavu eredménye.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az egy edzésen belili sorozatok szama.

Elmaradt izmokra, izomcsoportokra térténd specializalt edzésterv készitése

A test izomzatdnak felosztasa a fenti besorolas alapjan.

Az izom, izomrész elmaradasanak jelei (nagysag, méret, aranytalansag, izomegyensuly,
kidolgozottsag, stb.).

Az edzés jellege szerinti tervezése és mikrociklusai.

Edzésterv felépitése.

Az edzésterv alkalmazasanak id6rendi hossza.

Edzéstervbe ajanlott gyakorlatok, azok sorrendje, kivitelezése.

Az edzés gyakorlatainak 6sszeallitdsa, annak okai, edzésosszetevik ismertetése.
Edzésmoddszerek alkalmazésa, valtoztatasa.

Gyakorlatok terhelése, ismétlésszama, tempdja egy teljesitett sorozatot kévets pihengidé
nagysaga. Az edzés intenzitdsa, terjedelme.

A gyakorlatok végrehajtasanak maodja: a végrehajtas edzéseszkdzei, az eszkdz hasznalatanak
indokldsa, testhelyzet, fogdsmad, végrehajtas, és az izomrészekre vald révid és hosszutavu
hatasa.

A napi edzéssel eltoltott id6 hossza, az ,egy” edzésterjedelmen beliil az izomcsoportokra
alkalmazott sorozatok szama.



