Alkalmassagi feladatok a fitness-wellness instruktor képzésre
jelentkez6knek-akadalypalya
(2022 alkalmassagi feladat)
Eszkozsziikséglet:
-1db kézilabda (2)
-7db tornapad
-5db hullahopp karika
-4db 1,5m hosszu, er6s zsinér
-2db 5r. tornaszekrényszekrény
-6db Diner-parna
-2db Bosu-labda
-8db tornazsamoly

-1db tornaszényeg

Leiras:
A palya berendezése fénykép szerint zajlik.
A felvételiz6 tornakarikabdl kezdi meg a kort, jelzésre, egyidejlileg indul a stopperdra.

Az els6 allomas: Fektetett tornazsamolyon elhelyezett tornapad, tornapadra parhuzamos
tornaszekrény, 2-2 db. Pad alatt kuszas, szekrény felett mdszas-ugras.

A masodik dllomds: mocsarjaras diner- parnan bosu-labdan végil tornazsamolyra érkezés. Fontos a
diner-parndak kozbe iktatott bosu-labdaknal ritmusvaltas (lépésvaltas).

A harmadik allomas: 15-20 fokos dupla (esetleg szimpla) tornapadon felfutas a bordasfalra. Ezt
kovetSen a tanulé oldalazé maszassal halad a falon gy, hogy a 4 darab fliggesztett hullahoppkarikan
atbujik. A feladat az utolso atbujds utan leugrassal végzédik.

A negyedik allomas: 90 fokban elhelyezett tornapadokon kell végig futni ugy, hogy az egyik Iab a
foldon, a masik 1db a padon van. A mdsodik padnadl labcsere, az irdny megtartasaval.

Az 6todik allomas: egy kihelyezett tornaszényegen guruldatforduldst kell végezni, majd a kb. 8
méterre elhelyezett forditott tornazsdmolyban elhelyezett kézilabddval egy db. kapura 16vést kell
végezni az ott talalhatd, kisebbik élére allitott tornazsamolyra.

A dobast kovetBen, egybdl vissza a kiindulépontra (tornakarika). Stopper all!



Instrukcidk:
Kiindulo/végpont: Egybdl indulni a jelzéskor/azonnal visszatérni

Els6 allomas: A feladat végrehajtasanal a gyorsasag a Iényeg, a klszdsnal a testhelyzet iranyat, illetve
a tornaszekrényen atjutasnal a technika szabadon valasztott a szabalyok megtartdsa mellett.

Masodik allomas: A négy valtozatosan elhelyezett diner-pdrna utan bosu- labda, majd Iépésvaltassal
haladas a zsdmolyig. A tanulé blintet6pontot kap, az eszk6zokrél lelép. Mocsarjaras!

Harmadik allomds: A tornapadon felfutas utdn oldalazva haladds bordasfalon, a kozbe iktatott 4 db.
karikan atbujas. Bluntetépont adhatd, ha megcsuszik (latvanyosan)-, lelép a bordasfalrdl, illetve ha
kihagy karikat (karikanként 1-1 bintetGpont).

Negyedik dllomas: Félldbbal padon futds. Blintet6 pont jar félrelépésnél, illetve ha nem valt |abat a
tanulé.

Otodik allomésnal: Guruléatfordulas, majd kapura 16vés. Biintetépont jar a guruléatfordulds
helytelen kivitelezéséért, a dobas nem azonnali-, helytelen végrehajtasaért és ha nem taldlja el a
zsamolyt.

Tovabbi blintetépontok: A testnevelSk 0-5 pontos skdldn pontozzak a teljes gyakorlat kivitelezésének
minGségét, ahol a 0 pont a legjobb és az 5 pont a legrosszabb gyakorlat.

Pontozas:

A végrehajtas ideje tized és szazad masodpercre (perc) x 100 + a hibapontok 6sszessége + a
testnevel6 pontszama

Példaul:

Ha a tanuld 1,42 perc alatt teljesitette a palyat 3 hibaponttal és 2 pontot kapott a testnevel6tél:
142+3+2=147 pont

A felvételi ponthatdr 150 pont!

A sikeres gyakorlati felvételi eljards nem garantalja a mindent kizaré felvételt!



