10.

11.

12.

13.

14.

15.

Sport és Eletméd targyak, Terepfutas kurzus,

100 kérdéses tesztsor a helyes valasszal

Mit neveziink terepfutasnak?: A sportszer(i futasnak azt a formajat, amikor: - nem
u.n. varosi, hanem lakdéovezeten kivuli, szabad természeti kdrnyezetben, - nem
varosi/utcai feluletd, egyenetlen talaju utakon, - gyakran messze elére nem jol
belathatdva valod, kanyargods, erdei 6svényeken, - és tobbnyire
emelkeddkon/lejtékon vezetd utvonalon futunk. (4 pont)

A varosi életméd stresszhatasai: a lég-, zaj-, fényszennyezés, a totmegben az
elidegenedésiill. a tulzott kozelségben a személyes zénak sérulése, a fizikailag
inaktiv mindennapok. (5 pont)

Mit neveziink stressznek?: Az emberi szervezetet érd kilsé vagy belsé hatasokat,
melyekre, az, - egészséges allapotban - adekvat valaszokat ad. (3 pont)

Mi a distressz?: A stresszhatasokra adott inadekvat valasz. Masként: negativ
stressz, amikor az emberre nehezedd nyomas (fizikai vagy pszichés, kilsé vagy
bels6) frusztraciot, duhot, félelmet vagy szorongast valt ki (3 pont)

A rendszeres sportolas pozitiv egészségi hatasai: a mozgasszervek aktivitasaval a
normal fizikai allapot iranyaba lépés/kerulés, mentalis kikapcsolddas, barati-
tarsas kapcsolatok kiépulésének/bévilésének lehetésége. (3 pont)

A természetes kbrnyezetben sportolas pozitiv egészségi hatasai: mentalis
felfrissulés, keringési rendszer javulasa/tudoé tisztulasa, immunrendszer javulasa,
h&észabalyozo rendszer javulasa, cirkadian rendszer normalizalédasa. (4 pont)

Mi segiti a mentalis felfrissiilést természeti kornyezetben sportolas soran?: - a
mindennapok monotémiajabol kiszakadas, - a zold kornyezet latvanya, nyugtato
hatdsa, - ennek az évszakokkal egylitt jard valtozatossaga, (3 pont)

Hogyan segiti a cirkadian rendszer normalizalédasat a természeti kbrnyezet?: A
napszakok, fényviszonyok valtozasai a genetikusan beépulthoz kozeliek. (1 pont)
Hogyan segiti a h6szabalyozd rendszer javulasat a természetes kbrnyezetben
sportolas?: A kiulonbozé novényzeti fedettségi teruleteken eltéréd hémeérséklet
van (akar csak egy-két foknyi eltérés, de). Az ezeken athaladas folyamatos
adaptalodasra készteti a h6szabalyozo rendszert, ezzel edzi azt. (1 pont)

Mit neveziink pulzusnak?: A szivfrekvenciat, a szivizmmok 6sszehuzdédasanak és
elernyedésének a ritmusat. (2 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be a szivizomban rendszeres edzés hatasara?:
izomtroéfia. (1 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be a tlidében rendszeres edzés hatasara?:
megnoé a légzéfelulet. (1 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be az érhalozatban rendszeres edzés
hatasara?: Rugalmasabb lesz. (1 pont)

Milesz az eredménye a rendszeres edzés hatasara megndvekedett szivizomnak, a
szivkamra megnoétt térfogaténak, a nagyobb tludbkapacitasnak és a rugalmasabb
érhaldzatnak?: A nyugalmi pulzus csdkken. (2 pont)

Az altalanos erénlétre a pulzus melyik két paraméterébdl lehet kbvetkeztetni?: A
nyugalmi és a megnyugvasi pulzus. (2 pont)



16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.

Mennyi egy atlagosan j6 erénlétben (évé felnbtt nyugalmi pulzusa? (Utés/perc):
kb. 58-65. (2 pont)

Mennyi egy szabadidejében rendszeresen sportold (kb. heti 3x 1,5 ora)
egészséges felnétt nyugalmi pulzusa?(lUtés/perc): kb. 54-60. (2 pont)

Mennyi egy profi szinten (heti 6x3 6ra) sportold felnétt nyugalmi pulzusa?:
Sportagaktél fuggden kb. 40-55. (2 pont)

Mit neveziink maximalis pulzusnak és mitél fligghet ez az érték?: Amennyit a
szivizom egy perc alatt maximalisan 6ssze tud huzodni. Fligg genetikai
adottsagoktol és az edzettségtdl (2 pont)

Mennyi lehet egy egészséges feln6tt maximalis pulzusa?: kb. 180-200. (2 pont)
Mely esetben mehet fel a pulzus a maximalis értékre?: - erés fizikai terhelés
hatdsara, - tartds pszichés hatasra, - betegségek esetében hirtelen fellépb
reakcié eredményeképpen. (3 pont)

Mely esetben kicsi az esélye, nem vezet(het) koros elvaltozas(ok)hoz, ha
aktudlisan maximalis valakinek a pulzusa, ha ez: 1. pszichés hatasra, 2.
betegségekkel 6sszefliggésben fellépd reakcidk esetében, 3. (kontrollalt) fizikai
terhelés, sportolas hatasara,.... kdvetkezett be? (1 pont)

Mely sportagakat liz6knek alacsonyabb a nyugalmi pulzusuk az atlaghoz képest?:
Az alloképességi (jellegll) sportagakat Gz6knek. (1 pont)

24.Az egészséges étkezés fébb alapelvei: valtozatos, rostokban gazdag, rendszeres

25.

26.

27.

28.

29.

30.

illetve id6kozonként csokkentett mértékUli(bojt), mérsékelt zsirfogyasztasu, egyéni
életvitelhez igazodo. (6 pont)

Mit jelent:az egyéni életvitelhez igazodo étkezés?: - mas aranyban kell legyenek a
fehérjék, zsirok, szénhidratok, attél fuggben, hogy milyen fizikai igénybevétel van
a mindennapokban, - életkortol fuggben, - esetleges ételtoleranciakat, allergiakat
figyelembe vevo. (3 pont)

Mik azok a mikrobiotak?: A bélrendszerben élé6 mikroorganizmusok - gombak,
virusok, baktériumok. (3 pont)

Mik a mikrobidtak feladatai a szervezetiinkben?: Hozzajarulni az emésztéshez és
az anyagcsereszabalyozashoz, a taplalékkal bevitt karos anyagok
artalmatlanitasahoz, azimmunrendszer szabalyozasahoz/megerésitéséhez, a
veszélyes korokozék szaporodasanak megakadalyozasahoz. (6 pont)

Mi az ételallergia?: Azimmunrendszer kords valasza, amikor téves médon
veszélyesnek ismer fel egy étel-6sszetevét. (2 pont)

Mi az ételintolerancia?: Bélmikodési zavar. Oka: bizonyos ételek lebontasahoz
szuikséges enzimek csokkent mennyisége vagy teljes hidnya. (2 pont)

Melyik a harom alapveté fizikai képesség?: Er6, gyorsasag, alloképesség. (3 pont)

31.Az dll6képesség-fejlesztés alapvetd mddszerei: 1.: folyamatos, 2.: szakaszos -

32.

33.

ezen belll: tiszta szakaszos és pihend nélklli szakaszos (3 pont)

Mi a klilbnbség a mozgas- és a mozdulatgyorsasag k6zott? : A mozgasgyorsasag:
rész-mozdulatokbol allg, tobb testrész (akar a teljes test) harmonikus
egylttmuikodése révén létrejott helyzet- vagy helyvaltoztatas sebessége. A
mozdulatgyorsasag: egy adott izliletben torténd hajlitas vagy nyujtas sebessége.
(4 pont)

Karikazza be, hogy melyik képesség a legkevésbé fejleszthetd?: 1. alloképesség,
2. mozdulat-gyorsasag, 3. maximalis erd, 4. mozgas-gyorsasag. (2 pont)



34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Karikazza be, hogy melyik képesség fejlesztheté a legjobban?: 1. alloképesség,
2. er6, 3. gyorsasag. (1 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban a koordinaciot
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban az alloképességet
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban az er6t
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

Karikazza be, hogy mik okozzak a fényszennyezést napjainkban, varosokban?:
Ejszakai kozvilagitas, vibralé reklamfények, szamitogép-képernydk. (3 pont)
Mivel lenne csbkkenthetd a varosi fényszennyezés?: A koztéri vilagitas erejének
csokkentése, a vibrald reklamfények éjszakai mérséklése.

Mi az a Tejut és hol és mikor lathatd?: A spiral-galaxisunk csillaghalmaz savja,
fényszennyezés ,,nélklli” éjszakai égbolton (telihold kozeli id6északban gyengén)
lathatd. (2 pont)

Hol/hogyan okoz légszennyezést egy gyarkémény flstje?: Ha nem veszik
figyelembe az uralkodé széliranyt a helyszin kijel6lésekor.

Mivel csOkkentheté a varosi levegé légszennyezettsége?: Motorizacio
csokkentése, Uttakaritas, karos-anyag kibocsato gyarak tavoli (széliranyba)
telepitése, parkositas (2 pont)

Mivel csbkkenthet6 a varosi zajszennyezés?: Motorizacio csdokkentése, jarmuivek
mukodésének fejlesztése a zajszintjuk csokkentése iranyaba, utburkolatok
karbantartasa. (2 pont)

44. Az utburkolatok javitasa, karbantartasa milyen stresszhatasu ,,szennyezést” segit

45.

46.

enyhiteni?: Zajszennyezést, légszennyezést. (1 pont)

Egy varoshoz kézel telepitendd repllétér helye hogyan, mikor noveli meg az adott
teleplilésen a leveg6- és zajszennyezést?: Ha nem veszik figyelembe a térségben
uralkodo széliranyt. (1 pont)

Hogyan kompenzalhat6 a varosi tomegben elidegenedés egyes személyekre
nyomaszté hatasa?: Keresni, megtalalni a tanulas/munka/ egyéb kotelezettségek
teljesitése melletti szabadidét és felhasznalni kinek-kinek a személyiségéhez illd
elmélyedést és/vagy tarsas elfoglaltsagot kinalo, biztositd jatékos, kulturalis,
sportos tevékenységet. (2 pont)

47. Hogyan segiti a szabadidds sportolas a stresszoldast?: Egyrészt: 6nmaganak a

48.

49.

nem extrém fizikai igénybevételnek az idegrendszerre gyakorolt pozitiv hatasaval.
Masrészt: azzal, hogy sportolas kozben egészen masra koncentralunk, arra az
id6re elterelédik — a tudatalattiba kerul - a figyelem a gondokrél, problémakroél és
oldédik a vele/vellik kapcsolatos feszlltség. Harmadrészt: a sportban elért — akar
csak apro - sikerek, a ,,megcsinaltam”-élmény magabiztossagot, onbizalmat
novel6 hatasu. (3 pont)

Mely hangulatszabalyozdé anyagok termelédnek fizikai aktivitas hatasara a
szervezetinkben?: Endorfin, dopamin. (2 pont)

Sportolas/fizikai aktivitas kbzben mi torténik az energia-raktarakkal?: A terhelés
mértéke szerint trllnek. (1 pont)



50.

51.

52.

53.

54.

56.

56.

Sportolas/fizikai terhelés k6zben mi térténik az izmokkal?: Az izomsejtek egy
része elfarad (a tapanyagutanpotlas egyre gyengul), egy kisebb részik —
tulfaradas, nem edzettség miatt - sérul, elhal. ( 2 pont)

Tartds fizikai aktivitas kbzben hogyan valtozik az energia-nyerés a felhasznalt
osszeteviket tekintve?: Az els6 percekben zommel cukrokbél, kb. 4-5 perctél 25-
35 percig vegyesen, efelett nagyrészt zsirokbol. (3 pont)

Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor torténik nagyrészt zsirfelhasznalas az energi-
raktarakbol?: Kb. a 25-30 perctél. (1 pont)

Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor térténik vegyes — cukrok, fehérjék, zsirok-bol -
energia-nyerés?: Az els6é néhany perc utantél kb. 25-35 percig. (1 pont)

Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor térténik nagyrészt cukrokbol az energia-
nyerés?: Az els6 néhany percben. (1 pont)

Mikor toltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kézben lecsbkkent, Urilt
energia-raktarak?: Az azt koveté pihenési idészakban, els6sorban alvas kdzben.
(1 pont)

Milyen mértékben toltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kézben lecsbkkent,
urilt energia-raktarak és ezt a folyamatot minek nevezzik?: Egy kicsivel
magasabb szintre, mint megeléz&éen voltak. Ezt nevezzik szuper-
kompenzacionak. (2 pont)

57. A szuper-kompenzacio soran létrejott magasabb energia-szint mennyi ideig

58.

59.

60.

617.

62.

63.

64.

marad fenn?: 3-4 napig, azt kovetéen a szervezet visszaépiti az eredetire. (1 pont)
Sorolja fel az eré/er6kifejtés tipusait: 1.: maximalis er6, 2.: gyorsero, 3.:
eréalloképesség. (3 pont)

Mondjon 5 konkrét sportpéldat, ahol a gyorserd kiemelten fontos az
eredmeényesség szempontjabol!: ((pl: atlétika — ugrasok, dobasok, révidtavu
futasok kozul, kizdésportok — birkézas, boksz, vivas, karate stb kozull, labdas
sportok — réplabda, futball, tenisz stb kdzul, tavleklizdd sportok rovid tavjai
kozal)) 3 kulonbdzé sportagbol vett 5 példa (5 pont)

Karikazza be, hogy melyik fajta izomrost nagyobb aranya segiti eredményességre
a rovidtavud futékat?: 1. Voros rostok. 2. Fehér rostok. (1 pont)

Mondjon 5 konkrét sportpéldat, ahol az alldképesség dominal az eredményesség
szempontjabol!: ((pl: atlétika futészamai kozul, labdas csapatsportok koziil,
tavlekiizdd sportok kozil)) 3 kiilonbozé sportagbdél vett 5 példa (5 pont)

Melyik fajta izomrostok atlagostdl nagyobb aranya segiti eredményességre a
hosszu-tavu futékat?: a voros (lassu) rostok. (1 pont)

Karikazza be, hogy melyik képesség fejlesztheté eredményesebben?: 1.
maximalis er6, 2. mozdulat-gyorsasag. 3. mozgas-gyorsasag. (1 pont)

Sorolja fel a legfontosabb edzés-elveket!: kivaltas és megszilarditas elve,
rendszeresség elve, fokozatossag elve, periodicitas elve. (4 pont)

65. A bemelegités célja, szerepe: - a szervezetnek (keringésnek, izmoknak,

iziileteknek a fizioldgias alapallapotabdl) egy magasabb szintre emelése, -
mentalis rahangolddas az Uj tevékenységre: egyrészt a feladatra koncentralas és
masrészt a balesetek, sérlilések elkerllése érdekében. (3 pont)

66. A bemelegités felépitése: az elején konnyl, majd lenduletes gyakorlatok

(keringés elinditasa), utana kozepes erésségu, teljes izomzatot atmozgatd
gyakorlatok, ezek utan specialisan, az edzéshez/sportaghoz igazodd izmok,
izuletek atmozgatasa. (3 pont)



67. Milyen nyujtd jellegli gyakorlatokkal nem szabad kezdeni a bemelegitést?: Az

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

izmokat/szalagokat mozgashatarig, maximalisan nyujto gyakorlatokkal. (1 pont)
Karikazza be, hogy: a jaras kiilonbé6z4 végtaglengetésekkel, lenditésekkel
megfelelS gyakorlatok-e a bemelegités elsé felében és miért?: 1. nem, mert nem
tulintenzivek. 2. igen, mert nem tul intenzivek.

Terepfutas soran mely f6bb izomcsoportok dolgoznak hangsulyosan?: - labizmok,
- testtartasért felelds izmok. (2 pont)

Miben tér el az atlagos hosszu tavu futasok futotechnikajatél a nem sima
fellileten, sokszor nem egyenes nyomvonalon haladé terepfutoé?: - kissé
rovidebb lépés-hosszak, - nyitottabb kartartas, - tekintet allanddan korben
figyel6: 1. nagyobb odafigyelés a talajra, 2. nagyobb odafigyelés az utak,
Osvények szélén lévd novényzetre, 3. nagyobb odafigyelés a varatlan helyzetekre,
mert tobbnyire a természetben s nem zart/biztositott Uton futunk, - odafigyelés a
tajékozédasra. (6 pont)

Miért rovidebb a [épéshossz és nyitottabb a kartartas terepfutas kbzben az utcai
vagy kijelolt (atlétikai palya, parkok utjai, futésavok, stb) utvonalakon futokéhoz
képest?: Terepfutaskor adddik, hogy hirtelen fellépd egyensulyvesztést kell
korrigalni az elesések, sérulések elkerllése érdekében. Ehhez ez a megfelel6é
mod. (2 pont)

Kénnyd emelkeddén futaskor mi valtozik az alap-futétechnikaban?: - kissé
lerovidll a lépéshossz. (1 pont)

Meredek emelkeddn futdaskor mivaltozik az alap-futétechnikaban?: - nagyon
lerovidul a lépéshossz, - fels6test elébbre d6l, - karok kdnyokben hajlitottabbak.
(2 pont)

Mely izomcsoportokra kertil tébbletteher meredek emelkeddére felfutaskor?: A
labszar (vadli) ill. a labujjak izmaira és a hatizmokra. (2 pont)

Nagyon meredek emelkeddn felfelé hogyan valtozik a futas?: A futdlépés helyett
(tobbnyire) gyalogos lépésekkel haladunk. (1 pont)

Mikor haladunk futdlépés helyett gyalogos lépésekkel terepfutas kbzben?: -
nagyon meredek emelkeddn, - nagyon meredek veszélyes lejtén, - ha a
talajviszonyok megkivanjak. (3 pont)

Hogyan valtozik a karmunka a futott 6svény/terep vizszinteshez képest emelkedé
délésszoge fliiggvényében?: Konyokben egyre hajlitottabb lesz. (1 pont)
Karikazza be, hogy miért hajlitottabb konyokben a kar emelkedére futas kézben!:
1. Arovidebb lépéshossz miatt. 2. Mert az atlagoshoz képest megnd,
maximalishoz kozeli lesz a pulzus és a légzésfrekvencia. 3. A karlendités iranya
valtozik, sokkal/egyre inkabb felfelé iranyulo, és ez ebben a tartasban
adekvatabb. (1 pont)

Karikazza be, hogy miért tartjuk jobban oldalt — és nem szorosan a test mellett—a
karunkat lejtén lefelé futds kdzben!: 1. Azért, hogy jobban lassuk a talajt. 2. igy
jobban tudjuk a lefelé futaskor gyakran adddé hirtelen egyensulyvesztést
korrigalni. 3. Azért, hogy hosszabbakat léphessulnk. (1 pont)

Mibél adddhat egyensulyvesztés lejtén lefelé futas kozben?: Megnd a
megcsuszas, egyensulyvesztés esélye, mert: - a talajfogdskor a terhelés iranya
valamelyest kisebb szoget zar be a talajjal, mint vizszintes talajon, - ugyanakkor
(a futas tempodjat lépésenként! vissza-visszafogva és azt allanddan korrigalva)
lépésenként valtozik a talpra nehezed6 eré, - altaldban emelkedd utan futunk



81.

82.

83.

84.

85.

86.

lefelé és megndhet a futas sebessége mikozben csokkenhet az odafigyelés a talaj
egyenetlenségeire. (3 pont)

Milyen képesség jO szintje szlikséges az egyenetlen talajon futashoz (az egyéb, a
futashoz sziikségeseken kiviil)?: Az egyensulyozasi képesség. (1 pont)

Mit kell figyelembe venni egy terepfutd tréning megtervezésekor? — egyéni
képességek szintje: mennyi ideig tudunk (egyéni tempoban) folyamatosan futni, -
ismerds a terep/az utvonal vagy sem (a tajékozdodas csokkenti a tempot!).

Milyen tényezb6k befolyasoljak terepfutas kézben a futas sebességét?(az egyéni
ambicidokat leszamitva): - a tervezett futas tavja, - sikon, emelkedén vagy lejtés
szakaszon futunk, - az adott talaj esetleges egyenetlenségei, - aktualis id6jarasi
korulmeények. (4 pont)

Karikazza be, hogy milyen iram javasolt emelkedd szakasz utolsé méterein és
miért?: 1. Gyorsitunk, hogy minél hamarabb a végére érjink. 2. Kicsit lassitunk,
hogy a kovetkezd vizszintes vagy lejtés részt nagyobb odafigyeléssel
kezdhessiik el. (1 pont)

Miért javasolt egy kicsit visszavenni a futas sebességebdl egy lejtbre rafutas
el6tt?: A lejtdn elindulva - a fizikai konnyebbsége miatt — pszichés oldédas van és
kéonnyen adddik a koncentracié gyengulése, ami hibak forrasa lehet. (2 pont)
Milyen problémak, hibak adédhatnak egy emelkedd utan egy lejtére futaskor?: A
fizikai konnyebbség miatti koncentracio gyengllés (felszabadultag érzet)
kovetkeztében sérilés-veszély van, mert/ha: - nem figyellink annyira a talaj
egyenetlenségeire, - nem jol valasztjuk meg a futas sebességét. Ezen kivul, ha
nem figyellnk uteldgazasoknal adédhat, hogy nem az elére eltervezett iranyba
futunk. (3 pont)

87. Karikazza be, hogy egy atlagos terepfutd-tréning - vannak benne vizszintes,

88.

89.

90.

91

92.

emelkedd és lejtds részek - melyik alloképesség-fejleszté modszernek felel meg?:
1. Folyamatos mddszer. 2. Szakaszos modszer.

Karikazza be, hogy egy atlagos terepfuto-tréning - vannak benne vizszintes,
emelkedd és lejtds részek - melyik alloképesség-fejleszté modszernek felel meg?:
1. Tiszta szakaszos, 2. Intervallumos, 3. Fartlek.

Mit neveznek ,,sky-running”-nak?: A terepfutas olyan (extrém) valtozatat, amikor
magashegyi kornyezetben, tobbnyire az erdéhatar feletti régidba is felérve,
gyephavas és - néha - futhatdéan konny(, de sziklas terepen haladva, gyakran egy-
egy szép csucsra is feljutva teljesitik az utvonalat. (1 pont)

Mik azok a felszerelések/eszkdzok, amiket - még egy varos kozeli futasra is - vinni
kell magunkkal?: - (feltoltott)telefon, - eli(tisztasagi) papirtorld, - személyes
iratok.(3 pont)

. Ha ismeretlen terepen futunk mi a teendd elézetesen?: - elézetes ismeretek

gylijtése az egész régiorol, - térkép (rajzolt vagy telefonra letoltott), - a
képességeink, gyakorlottsagunk szintje alatti tervezés tavban, nehézségi fokban, -
idében legalabb masfélszeres tervezés a visszaérkezés idépontjara az esetleges
eltévedés utani visszataldlasra. (4 pont)

Ha ismeretlen terepen futunk, akkor - a megszokottakon felul - mire figyeljink
kézben?: - kicsivel a sajat tempo¢ alatt futunk, - a bizonytalan Utelagazasoknal
kiléndsen figyeljunk és akar egészen gyalogos tempoig, allasig lassitsunk le és
aztan menjunk tovabb, - ha ugy tlnik eltévedtunk, akkor prébaljunk vissza menni
ugyanazon az uton, amelyiken eddig jutottunk odaig, ahol mar ujra biztosan



tudjuk hol vagyunk( és esetleg ne is vagjunk neki Ujra, hanem menjunk teljesen
vissza oda, ahonnan indultunk. (3 pont)

93. Miben segitenek az okostelefonra letolthet6 applikaciok?: - a hagyomanyos
térképekhez képest naprakészen aktualizaltak, - sokkal részletgazdagabbak, -
pontos helyzetmeghatarozast, utvonalkévetést biztosit, - sok-sok adattal (tav, idé,
utvonal, legkisebb-, legnagyobb-, atlagsebesség, stb) napld-szertien régzithetd a
futasunk. (2 pont)

94. Mi a kiilbnbség a statikus és dinamikus terhelés kézott (az izommdikédés és a
keringés szempontjabdl)?: Statikus terhelésnél allando szinten van/marad az
er6feszités, dinamikusnal ez folyamatosan valtozik. (2 pont)

95. Mit jelent: izometrikus gyakorlat?: Er6feszitéskor nincs elmozdulas. (1 pont)

96. Mit jelent: izotdnias gyakorlat?: Er6feszitéskor elmozdulds van. (1 pont)

97. Eri-e statikus terhelés terepfutds kézben valamely izmunkat?: Alapvetéen nem,
de amikor egy hosszabb szakaszon, tobb szaz méteren keresztiil, erés emelkeddn
haladunk, akkor a hatizmokban addédhat ilyen jelleg( terhelés. (2 pont)

98. Mij a szuperkompenzacio?: A fejlédés feltétele és lehetbsége. Edzésterhelés/
fizikai aktivitas kozben a szervezet energiaraktarai a terhelés mértéke szerint
valamelyest Urllnek. Az ezt kovetd pihenési/alvasi id6szakban ezeket a szervezet
nem csak az eredeti allapotra tolti fel/vissza, hanem annal egy kicsit magasabb
szintre, igy készllve fel egy kovetkez6 terhelésre. Ezt a magasabb szintet néhany
napig tartja fenn, utana visszaépul. (4 pont)

99. Mj a reziliencia?: Az el6zetesen eltervezett feladat-végrehajtdsban hirtelen fellépd
akadalyokra viszonylag gyorsan adott, a helyzethez igazodo, az elérend6
cél/leredmény elérését mégis lehetdveé tevo alternativ megoldas(ok) keresésére,
megtalalasara és végrehajtasara valo képesség. (5 pont)

100. Mi a kulénbség az agressziv és az asszertiv magatartas k6zott?:

Az agresszio: energikus, mas(ok)nak hatranyt, bajt, sérulést, karokat, stb-t okozo,
negativ szandéku tamadas. Az asszertivitas: Az egyén képessége arra, hogy
magabiztosan és hatarozottan fejezze ki és érvényesitse igényeit, érzéseit és
jogait anélkul, hogy agressziv lenne. (4 pont)

Irodalomjegyzék:

dr. Miltényi Marta: A mozgatoérendszer funkcionalis anatomiaja
dr. Miltényi Marta: A sportmozgasok anatémiai alapjai

dr. Osvath Péter: Sportélettan, sportegészségtan

dr. Dosek Agoston: Erdék, hegyek sportjai
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