13. évfolyam egyéni kondicionalas tantargy

Témakor Tananyag

Alapok A tantargy bemutatasa, a testformalas elmélete

Az erdfejlesztés eszkozei

A test és alakformal6 modszerek fejlodése

Testalkati tipologiak

Testosszetétel, testzsir arany, az ideélis testosszetétel kiszdmitasanak
modszerei, elhizottsag és sovanysag

Aranyossag, szimmetria

Az erbfejlesztés élettani hattere 1.

Az erbfejlesztés élettani hattere I1.

Az edzb6termi erdfejlesztd edzés sajatossagai

Az eréfejlesztd eszkozok és gépek tipusai

Anatomia A karhajlit6 izmok részletes funkcionalis anatomidja

A karfeszitd izmok részletes funkcionalis anatomiaja

A vallizmok részletes funkcionalis anatomiaja 1.

A vallizmok részletes funkcionalis anatémidja II.

A mellizmok részletes funkcionalis anatomiaja 1.

A mellizmok részletes funkcionalis anatomiaja II.

Az also végtag részletes funkciondlis anatomidja

Az als6 végtag részletes funkcionalis anatdmiaja

Az als6 végtag részletes funkcionalis anatomiaja

A feliiletes hatizmok részletes funkcionalis anatdmiaja

A mély hatizmok részletes funkciondlis anatdmidja

A hasizmok részletes funkcionalis anatdmidja

Az alakformalds | Az aerob edzés szerepe a testformalasban I.

elmélete Az aerob edzés szerepe a testformalasban II.

A pulzuskontrollalt edzések

Az aerob edzés szerepe a testformalasban

Az edzéscélokat tamogato taplalkozas

Edzéstervezés, edzésvezetés

Alapfogalmak

Edzésmodszerek (sorozattipusok)

A kliens testalkatanak vizsgalata és meghatarozasa

Testalkat és edzés Osszefiiggései

A fittségi allapot felmérése és meghatarozasa

Az edzés jellegéhez kapcsolddo specidlis bemelegités

Az edzésvezetés modszertana

Az erbfejlesztd edzések sajatossagai

Az fitness termi Tomegnoveld edzések tervezése

sportolok Kezdd edzések tervezése 1.

felkészulésének




folyamata és az
edzdi feladatok

Kezd6 edzések tervezése I1.

Kozéphalado edzések tervezése 1.

Kozéphalado edzések tervezése I1.

Halad6 edzések tervezése 1.

Halad6 edzések tervezése II.

Formaba hozo6, definialo, tonus fokozo edzések tervezése 1.

Formaba hozo, definiald, tonus fokozd edzések tervezése 11.

A verseny

Az edzotermi alloképességtejlesztd edzés sajatossagai, €s a kardiogépek
fajtai I.

Az edz6termi alloképességfejlesztd edzés sajatossagai, €s a kardiogépek
fajtai I1.

A streching modszertana

Pihenés és regeneracid

A testformalas életkori specifikumai I.

A testformalas életkori specifikumai II.

A ndi testformalas sajatossagai I.

A noi testformalas sajatossagai II.

A segitségadas modszertana

Balesetmegel6zési és higiénés szabalyok az edz6teremben

Osszefoglalas

Jellemz6 edz6termi sériilések, és azok els6 ellatasa

A hat 6
izomcsoport
edzése

A kar hajlit6 izmainak edzése sajat testtel

A kar hajlité izmainak edzése szabad sulyokkal

A kar hajlité izmainak edzése gépeken

A kar hajlité izmainak nyujtasa

A kar feszit6 izmainak edzése sajat testtel

A kar feszit6 izmainak edzése szabad sulyokkal

A kar feszit6 izmainak edzése gépeken

A kar feszit6 izmainak nyujtasa

A vall izmainak edzése sajat testtel (hatulso fej)

A vall izmainak edzése szabad sulyokkal (hatulsé fej)

A vall izmainak edzése gépeken (hatulso fej)

A vill izmainak edzése sajat testtel (k6zéps6/oldalsé fej)

A vill izmainak edzése szabad sulyokkal (k6zépsé/oldalso fej)

A vill izmainak edzése gépeken (k6zépsé/oldalsd/ fej)

A vall izmainak edzése sajat testtel (elllsé fej)

A vall izmainak edzése szabad sulyokkal (eliilsé fej)

A vall izmainak edzése gépeken (elilsé fej)

A vall izmainak nyujtasa

A mellizmok edzése sajat testtel

A mellizmok edzése szabad sulyokkal

A mellizmok edzése gépeken

A mellizmok nyujtasa

A felliletes hatizmok edzése sajat testtel




A feliiletes hatizmok edzése szabad sulyokkal

A feliiletes hatizmok edzése gépeken

A mély hatizmok edzése sajat testtel

A mély hatizmok edzése szabad sulyokkal

A mély hatizmok edzése gépeken

A hatizmok nyujtasa

A |abszar izmainak edzése sajat testtel

A labszar izmainak edzése szabad sulyokkal

A |labszar izmainak edzése gépeken

A labszar izmainak nyujtasa

A comb hajlité izmainak edzése sajat testtel

A comb hajlité izmainak edzése szabad sulyokkal

A comb hajlité izmainak edzése gépeken

A comb feszit6 izmainak edzése sajat testtel

A comb feszit6 izmainak edzése szabad sulyokkal

A comb feszit6 izmainak edzése gépeken

A comb kozelité izmainak edzése sajat testtel, szabad sulyokkal, gépeken

A comb tavolité izmainak edzése sajat testtel, szabad sulyokkal, gépeken

A comb izmainak nyujtasa

A hasizmok edzése sajat testtel

A hasizmok edzése szabad sulyokkal

A hasizmok edzése gépeken

A hasizmok nyujtdsa

A kiilonb6zo
felkésziilési
1d6szakok
gyakorlatai

A kezd6 edzések gyakorlatai I.

A kezdé edzések gyakorlatai Il.

A kdzéphaladd edzések gyakorlatai .

A kdzéphaladd edzések gyakorlatai ll.

A haladd edzések gyakorlatai .

A halado edzések gyakorlatai Il.

Az eréndvel6 edzések gyakorlatai l.

Az er6ndvel6 edzések gyakorlatai Il.

A témegnovel6 edzések gyakorlatai I.

A témegnovel6 edzések gyakorlatai Il

A formaba hozé, tonusfokozd, definidlé edzések gyakorlatai .

A formaba hozé, ténusfokozd, definidlé edzések gyakorlatai l.

A formaba hozé, ténusfokozd, definidlé edzések gyakorlatai lll.

A verseny napjanak gyakorlatai

A segitségadas gyakorlata

Az alloképességi szint (az aerob fittség) felmérésének edzétermi mddszerei I

Edzéscélok kijelolése nemek szerint .

Edzéscélok kijelolése nemek szerint Il.

Edzéscélok kijelolése az életkori sajatossagok figyelembe vételével I.

Edzéscélok kijelolése az életkori sajatossagok figyelembe vételével Il.

Az edzéscéloknak megfeleld pulzus-célzdna meghatarozasa

Az edzéscéloknak megfelel6 pulzus-célzona meghatarozasa

A kardio edzés felépitése az edzéscéloknak megfelelGen I.




A kardio edzés felépitése az edzéscéloknak megfelelGen Il.

A futdopad hasznalatanak szabalyai

Kardio edzésprogramok futépadon

Az ellipszistréner hasznalatanak szabalyai

Kardio edzésprogramok ellipszistréneren

Az evez6gép haszndlatanak szabalyai

Kardio edzésprogramok evez6gépen

A lépcs6z6gép hasznalatanak szabalyai

Py

Kardio edzésprogramok |épcs6z6gépen

A kerékpdr-ergométer hasznalatanak szabalyai

Kardio edzésprogramok kerékpdr-ergométeren




