BMX Cross Sportoktatói tanfolyam		2014
2.  témakör: 	Edzéselmélet, gimnasztika, sportági ismeretek.
[bookmark: _GoBack]Vizsgázó neve:
I. Kifejtendő kérdések. Maximális pontszám 20 pont
Ismertesse a Bazedovoid féle túledzettség	/10 pont






1. Röviden ismertesse az intervallumos állóképesség fejlesztő módszert	/5 pont






2. Ismertesse a BMX Crossban is alkalmazott gyorsaságfejlesztés alapelveit.  /5 pont


II. Rövid kérdések. Maximális pontszám 20 pont
1. Tegye helyes sorrendbe a bemelegítés fő fázisait	/5 pont
	
	Keringést fokozó blokk I.

	
	Erősítő hatású blokk

	
	Mérsékelt nyújtó hatású blokk

	
	Fő nyújtó hatású blokk

	
	Sportág specifikus bemelegítés blokk

	
	Keringést fokozó blokk II.


2. Röviden mutassa be az alapozó időszakra jellemzőket	/10 pont



3. Sorolja fel a terhelési ciklusokat	/5 pont



III. Egyszerű választásos teszt. Maximális pontszám 10 pont. Helyes válaszonként 2-2 pont adható
1. Az alap és vigyázzállások közé tartozik: 
A. kilépőállás
B. szögállás
C. támadóállás
2. A fő bemelegítő fázis feladata pulzus 120- 130 ütés/ perc szintre emelése.
A. Fő nyújtó hatású blokk 
B. Keringést fokozó block I 
C. Keringést fokozó block II.
3. A rajtolás gyorsítására alkalmas módszer.
A. Szakítás – lökés.
B. Maximális súllyal való szabályos guggolás.
C. Statikus helyzetben való tartások.
4. A maximális pedálfordulat elérésére irányuló gyakorlat.
A. Egy teljes kör teljesítése a BMX pályán.
B. Rövidtávon lejtőn lefele haladó gyorsulások.
C. Zsámolyon való szökdelések.
5. A rajtoláshoz szükséges gyorsasági erő fejlesztésére alkalmazható gyakorlat. 
A. A maximális súly 70%-al való lassú negatív szakaszú, gyors pozitív szakaszú guggolások.
B. Zsámolyon vagy gátakon való szökdelések.
C. Rövid (maximum 15-20 mp) ideig tartó gyorsulások, futások.


Értékelőlap
	1. témakör
	Pontszám [elért/maximális]

	I.
	Kifejtendő kérdések
	/20 pont

	II.
	Rövid kérdések.
	/20 pont

	III.
	Egyszerű választásos teszt
	/10 pont

	Összesen
	/50 pont



Érdemjegy:
0 - 20 pont – Elégtelen
21 - 25 pont – Elégséges
26 – 30 pont – Közepes
31 – 40 pont – Jó
41 – 50 pont - Kiváló
A Magyar Kerékpársportok Szövetsége és a Magyar BMX Cross-Triál Szakági Szövetség szervezésében

