Sport és Eletméd targyak, Boulderezés kurzus,

100 kérdéses tesztsor a helyes valasszal

. Mit neveziink boulderezésnek? A hegymaszé sportag sportmaszé szakagan belul
azt a fajta maszo mozgast, amikor kis - néhany méteres - magassagnal nem
magasabban mozgunk. (2 pont)

. Honnan ered a ,,boulderezés/boulderezni/bouldering” kifejezés? Angliaban
kezdték elészor hasznalni (az 1960-as/70-es években), amikor mind erénléti mind
technikai sziklamaszé képességeik fejlesztése céljabol varosok kdzelében
talalhaté terepeken kisebb-nagyobb sziklatombokre, u.n. ,,bould”-okra masztak
fel edzésképpen az ottani sziklamaszdék. (2 pont)

. Egy boulder/sportmaszd terem ,,kiizdbterének” felépitése (hogyan néz ki egy
maszofal?): Fluggbleges és negativ ddlésu (Ugynevezett athajld) falfellletek.
Ezeken kézzel megfoghatd, labbal megléphetd, kisebb-nagyobb kévekhez
hasonlito, gazdag formakincs(, nagy teherbirasu, a falra erésitett u.n. ,,fogasok”
vannak. Ezek szemmel lathatdan néhol egyenes néhol kanyargds sorban
rendezettek, mindegyik sor egyforma szinl kovekb6l/fogasokbdl - igy kinalnak
mozdulatsorokat annak, aki ezeket fogva-lépve tud fel/végigmaszni rajtuk.

. Miben hasonlit a jelenlegi, termi boulderezés az eredeti, kint a sziklatbmboékoén
végzett maszashoz? A mozgas, a mozdulatok ugyanazok. (1 pont)

. Miben kiilénboézik a jelenlegi, termi boulderezés az eredeti, kint a sziklatdmbdkdn
végzettdl?: - a maszas kdzbeni ki/leesés sokkal kisebb kockazatu, a termekben a
kotelezden elbirt aldaszivacsozas miatt a sérlilés esélye minimalis, - a természeti
kornyezeti viszonyok, idéjaras a termekben kikliszobolédott, - rovid (varosi)
utazasiid6 alatt elérhetéek a termek, igy nagyon konnyld munkaid6éhoz,
személyes id6beosztashoz igazitani, - a termi boulder utak (fé6ként az ,,on sight”
illetve az elsé néhany prébalkozas esetén) kevésbé kinaljak a kreativ mozgas-
elévételezés (anticipacio) lehetbségét, nagyszerliségét, - a termekben a mozgas-
sorokat, az ,utakat” néhany hetente/havonta valtoztatjak, Ujra-épitik és igy az Uj
feladatok megaddasaval a termi boulderezés folyamatosan, hosszu idére (évekig!)
szines, valtozatos mozgas-élményt kinald sportolasi lehetdséggé valt. (5 pont)

. Mit neveziink stressznek? Az emberi szervezetet ér6 kulsé vagy bels6 hatasokat,
melyekre az - egészséges allapotban - adekvat valaszokat ad. (3 pont)

. Miadistressz? A stresszhatasokra adott inadekvat valasz. (3 pont)

. Arendszeres sportolas pozitiv egészségi hatasai: a mozgasszervek aktivitasaval a
normal fizikai allapot irdanyaba lépés/kerllés, mentalis kikapcsolédas, barati-
tarsas kapcsolatok kiépulésének/bévilésének lehetbsége. (3 pont)

. Arendszeres boulderezés pozitiv egészségi hatasai: - elsésorban a torzsfeszitd
izmok er6sodése, - szinte a test 0sszes izmat hasznaljuk boulderezés kdzben, igy
teljes test-tréninget biztosit, - a koordinaciét nagy mértékben fejleszti, - a



»percrél-percre” sikerélmény személyiség-fejleszt hatasa, -
tarsas/kommunikativ kapcsolatokban fejlédés lehet6ésége (5 pont)

10. Az ugrasok kivételével milyen a helyesen végrehajtott maszo-mozdulatok
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dinamikaja? Lassu-folyamatos. (1 pont)

Miért lassu-folyamatos a maszdé-mozdulatok dinamikaja? Ahhoz hogy a lépéseket
és a fogasokat pontosan (precizen) fogjuk/lépjlik meg, a gyors mozdulatok
tobbnyire kertilenddék. (1 pont)

Miért fontos a pontosan (precizen) végrehajtott fogas/lépés? Akar néhany
milliméternyi eltéréssel elhelyezett kéz-ujj vagy cipdorr mas, nem megtarthato
egyensulyi helyzetet eredményez(het). (1pont)

Mire kell figyelni egy-egy allo-helyzetben az id6 elbtti izom-elfaradas elkertilésére
a karok és vallov szempontjabdl? - lehet8ség szerint kozel tartani a sulypontot a
falfellilethez a fuggbleges vagy ahhoz kozeli falak esetében, - athajlé falakon a
sulypont a fogasok fuggéleges vetlilete kozelében maradjon, - lehetdség szerint
konyokben nyujtott karral legylnk. (3 pont)

Ferde felliletli épéseken hogyan tartsuk a labfejliinket? A surlddas novelése
érdekében a talpunk (ellils6 boltozat) minél nagyobb felliletével léplink ra,
szemben a fallal és a sarkunkat kissé leengedve. (3 pont)

Miért engedjlik le kissé a sarkunkat ferde feliiletre lépve? A feluletet ér6 terhelés
iranya kedvez6bb és nagyobb surlédast eredményez. (2 pont)

Milyen maszd-helyzetben kell/ajanlott a testlink sulypontjat kbzel tartani a
falfellilethez? A fligg6leges vagy ahhoz kozeli falak esetében. (1 pont)

Tébbnyire miért kell/ajanlott a testlink sulypontjat kozel tartani a falfellilethez?
Azért, hogy a testsuly minél nagyobb hanyada a labainkat terhelje. (1 pont)

18. A torzstinket milyen helyzetben tartjuk ahhoz, hogy a testsulyunk minél nagyobb

19.

20.

21.

22.

23.
24.

hanyada a labunkra nehezedjen ? Homoritott helyzetben. Csip6tél a vallakig
enyhe hatrahajlott ivben. (2 pont)

Milyen szerepe van a térzsizmoknak boulderezés kézben? Ezek biztositjak a
kilénféle testhelyzetekben egyrészt a karok és a labak pontos elhelyezését a
lépéseken/fogasokon, masrészt a mozdulatok megfeleld elinditasat,
harmadrészt a mozdulatok teljes, u.n. véghelyzetig végigvitelét.

Maszo-mozgas kozben a figyelminknek hanyad részét kell a fogasok és mennyit a
lépések keresésére forditanunk? Kb. kétharmadat-haromnegyedét a lépésekre és
csak a maradékat a fogasokra. (2 pont)

Miért a lépések keresésére kell (joval) tobb idét/figyelmet szentelntink, mint a
fogasokra? Akkor tudunk eredményesen maszni/boulderezni, ha kdzben minél
nagyobb aranyban tudjuk a testsulyunkat a labunkra terhelni. (2 pont)

Milyen iranyba (fel, le, oldalra) kell terhelni a fogasokat, lépéseket? Az adott
helyzettél, a fogasok, lépések helyzetétdl figgben barmilyen irany elképzelhetd
és lehet szlikséges. (2 pont)

Milyen iranyban terhelhetéek a perem nélkiili fogasok? A fal sikjaban. (1 pont)

Mit jelent az u.n. ,,piaz”-technika? Amikor a tovabb-haladasi irAnyhoz képest
oldaliranyban tudunk csak terhelni fogas- és lépéslehetbségeket és a kettd
kozotti, egymassal szembeni ellenerd tartja meg a testlinket. (2 pont)
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Fontos szerepe lehet-e annak a maszasban/boulderezésben, hogy valaki
mennyire képes szabad fliggésben huzédzkodni? (hany huzddzkodast tud
egyhuzamban végezni?) Nem jellemzben - egy-két extrém, kifejezetten ilyen
feladatot kinalé Ut maszasa kozben. Alapvetden a ldbaink is talalnak
tamasz/lépés-lehetdséget és a lab is segit a tovabbjutasban. (2 pont)

Mit jelent a ,,kiperdiilés”? Amikor, a karok/labak nem megfelelé helyzete miatt, a
sulypontunkat, a testlinket a gravitacioé el/leforgatja egy allashelyrél. (2 pont)
Mit lehet tenni a ,,kiperdLilés” ellen? Eleve nem kerUlni ilyen helyzetbe vagy az
egyik végtagunkkal/testrésztinkkel a perdulés iranyaban kitamasztani és a
kiperdulést megelézni/megallitani. (2 pont)

Hogyan segiti a boulderezés a kommunikacios képességeket? A boulder-
termekben eleinte és tobbnyire idegenek kozott mozgunk, akikkel kapcsolatba
kell lépnlink: - hogy egymas zavarasa nélkul kezdjunk bele egy mozdulatsorba
(utba), - a maszandé utak megoldasai gyakran nem sikerllnek elsére, ezt
megbeszéljuk/meg lehet beszélni/érdemes megbeszélni vellk, - a késébbiekben
mi is tudunk ebben segiteni a kezdéknek (akik ezt 6rommel veszik). (3 pont)
Melyik tényezbének van jelent8s személyiségfejleszt6 hatasa boulderezés
kapcsan? A ,,percrél-perce” megélhetd sikerélménynek. (1 pont)

Hogyan jonnek létre az apro sikerélmények boulderezés kb6zben? A maszo-
mozdulatok eréfeszitést igényelnek. A végrehajtasuk, a prébalkozasok soran
lépésrol-lépésre, fogasrol-fogdsra haladunk, és igy a szinte méterenként elért (j
pozicidkba kerulés, az egyre tovabb/feljebb jutas 6nmagaban a ,,sajat erémbdl
megcsinaltam” érzését adja. (1 pont)

Mennyi id6 (hany tréning-alkalom) sziikséges ahhoz, hogy egy mozdulatsort
valaki, kezd6ként, kimassszon? Semennyi - a termek minden szinten, teljesen
kezddknek is biztositanak/épitenek utakat, amiken 6k erre képesek. (1 pont)
Elsésorban mely izomcsoport az, melynek kiemelt szerepe van a
boulderezéskor? Atdrzsfeszité izmoknak. (1 pont)

Melyik testrész (izmok/szalagok) az, amelyikre a legnagyobb figyelmet kell
forditani a tuledzés/sérlilésveszély szempontjabol? A kéz. (1 pont)

Milyen terhelés éri - a mozgas-dinamika szempontjabol - az izmokat
boulderezéskor? Kéz és lab izmokat tobbnyire statikus, lassu-dinamikus a vallov
és a torzs, és ritkan gyors-dinamikus az egész testet — ugrasok esetén. (3 pont)
Mikor és milyen nyujtd/lazito gyakorlatokat érdemes végezni a boulderezésnél?
Edzés kozben, egy-egy ut kozti pihen8ben néhany masodperces nyujtasokat az
ujj- és alkarizmokban. Edzés végén az egész testet ativeléen, ahogy egyébként
mas sportok utan is illetve kiemelten a csip6 izmait. (3 pont)

Miért végziink csak néhany masodperces nyujtast a kéz és alkarizmokkal a
maszasok kozotti pihen6ben? Maszaskor ezek az izmok statikusan terhelédnek,
nincs megfeleld vérellatas bennulk és ezt kell oldani. (1 pont)

Mi a teendé az alkarizmok maszas kézbeni gorcsolése ellen? Egy megfeleld
pozicidban a kar néhany masodperces pihentetése, izom ,felrdazasa”. (1 pont)
Miért fontos a csipéizlileti lazasag az eredményes maszashoz? A laza csipéizilet
segiti azt, hogy a test sulypontjat minél kozelebb tudjuk tartani az eléttunk lévé
falfelulethez. (1 pont)
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Miért toreksziink a test sulypontjat kézel tartani a maszofal falahoz? Minél
kozelebb van a falhoz, annal kisebb erével kell tartani
karunkkal/keztinkkel/ujjainkkal a testtnket. (1 pont)

A harom alapvet6 fizikai képességen kivil melyek fontosak még boulderezés
kézben? Egyensulyozas, térlatas, koordinacio, lazasag. (4 pont)

Hogyan valtozik az egyensulyozd-képesség szerepe a maszofal felépitésének
figgvényében? A maszofal negativ délésszoge aranyaban. (1 pont)

Egy mozdulatsor/boulder ut nehézségét mely tényez8k hatarozzak meg? - a
falfelilet d6lésszoge, - a fogasok/lépések nagysaga, formai kialakitasa,
egymastol vald tavolsaga, elhelyezkedése, terhelhetdségi iranya. (6 pont)

Egy pozitiv dblésszégl (kb. + 80 fokos) vagy egy negativ délésszogl (kb -20 fokos)
Uton nehezebb felmédszni? Onmagéban a d6lésszdg nehezité koriilmény, de tdbb
mas tényez6tol egylittesen fligg egy Ut nehézségi foka. (3 pont)

A boulder termekben a mozdulatsorokat (utakat) hany nehézségi fokozatba
soroljak? Jelenleg hatfokozatu skala van érvényben. (1 pont)

Mivel jelolik a mozdulatsorok (utak) nehézségi fokat? Sorolja fel 6ket sorrendben
a legkonnyebbtdl a legnehezebbig! Fehér, kék, sarga, zold, piros, fekete. (6 pont)
Egy boulder-teremben milyen aranyban vannak nehéz és kbnnyebb utak? Egyenld
aranyban azért, hogy mindenki szamara biztositson egy adott edzés (masfél-
harom éra) idétartamara megfeleld lehet6séget. (1 pont)

.Hogyan jelolik egy ut elsé, kbtelez6en érintendd fogasat, az u.n. ,,beszallast”? A

fogas melletti kis tablaval. A tabla szine jelzi a nehézségi fokot. Ha két viszonylag
kozeli fogas mellett ugyanolyan tabla van az azt jelenti, hogy egyik kézzel az egyik,
a masik kézzel a masik fogast kell fogni/érinteni az elinduldshoz. Egy tabla esetén
azt az egy fogast kell fogni/érinteni mindkét kézzel. (3 pont)

Mi egy mozdulatsor, egy boulder-ut? Az u.n. ,beszallastol” a ,topfogasig” tarto,
azonos szind fogasok sora. (2 pont)

Mi szamit egy mozdulatsor (ut) ,,érvényes”, elismert teljesitésének? Ha az uralt
»beszallastol” az uralt ,,topfogasig” csak az adott Ut fogasait, a falat és a fal részét
képezb elemeket hasznaljuk maszas kézben kapaszkodasra, tamaszkodasra,
masik Uthoz tartozét nem. (3 pont)

50. A sportagi versenyeken hogyan van a pontozas, az értékelés, hogyan alakul ki a
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sorrend? Egy versenyen tobb mozdulatsort/utat kell kimaszni, egy-egy utra
vonatkoz¢ id6korlattal. Kb. félmagassagban van egy u.n. zénafogas, annak
elérését kiilon pontozzak és a topfogas elérését is (pl. zona: 10, top: 20 pont).
Figyelembe veszik az idékorlaton bellli prébalkozasok szamat is, tized-pont
levonéasokkal. (5 pont)

Olimpiai sportag-e a boulderezés? Igen, a sportméaszd-verseny részeként.

Mik a versenyszamok a sportmaszo versenyeken az olimpian? Boulderezés,
koteles maszas (lead), e kettdbdl 6sszetett eredmény is, gyorsmaszas. (4 pont)
Milyen dton masznak a gyorsmaszo versenyen és hogyan van az értékelés? Egy
adott 15 méter magas mozdulatsoron masznak, a leesés ellen hevederrel,
biztositérendszerrel védve. Ez évek 6ta standardizalt és azonos Ut - hasonldan,
mint mondjuk az atlétika gatfutd versenyein. A versenyz6k parban indulnak két
egymas melletti, de ezen az azonosan felépitett uton. Mindkett6 idejét mérik.
Kuparendszerben dsszesorsolva indulnak s a kieséses verseny végén egy
dontében csap 6ssze az addigi két legjobb az aranyéremért. (5 pont)



54. Milyen utvonalon masznak a kételes (lead) maszdverseny résztvevéi? Hogyan
torténik a helyezések eldontése? Nagyon nehéz fokozatu, folyamatosan athajlo
falon vezetd, nagy erénlétet és technikai felkészlltséget igénylé utvonalon. Hat
perces id6korlat van. Az ezen id6 alatt elért legmagasabb fogas adja meg a
sorrendet. A top-ot tdbbnyire csak egy (ritkan két) maszo éri el hat percen belll.
Ha igy torténik - holtversenyt hirdetnek. (3 pont)

55. Melyik korosztaly szamara alkalmas a boulderezés? Kisgyermekkortol a
legid6sebb korig, tehat mindenki szamara. (1 pont)

56. Hany éves kortdl kezdhet6 el a boulderezés? A maszas természetes mozgas,
amint biztos a jobb-bal orientacidja egy gyereknek, elkezdheti - természetesen az
életkoranak megfeleld formaban, jatékosan, csoportosan, stb. (2 pont)

57. Mire érdemes figyelni, mi javasolt a boulderezés elkezdésekor? - mint minden
mas sportban, tehat itt is az alapelveket kovetni: fokozatossag, rendszeresség
betartasa, - érdemes az elején (néhany alkalommal mindenképpen) szakember
(oktatd, edzd) segitségének igénybevétele a hibas beidegzédések elkeriilése
érdekében, - a boulderezés szokatlan, specialis terhelés az ujjiziileteknek, ezért
heti két alkalomnal tobb par hdnapig nem javasolt. (3 pont)

58. Sziikséges-e valamilyen, akar szabadidés sportoldi el6képzettség a boulderezés
elkezdéséhez? Egyaltalan nem.

59. Van-e valamilyen szerepe a testalkatnak a boulderezésben? Tobbnyire nincs.
Nagyon sokféle alkatu ember boulderezik, maszik. (1 pont)

60. Milyen testalkat segiti (alkalmas leginkabb) a magasabb - piros, fekete -
nehézségi fokozathoz eljutast? - atlagos testmagassag (165-180 cm), - széles kar-
fesztavolsag, - vékony, szalkas izomzat. (3 pont)

61. Milyen gyogyaszati tertileten hasznaljak fel egyre szélesebb kérben a
boulderezés harmonikus izomfejlesztési lehetéségeit? A gyogytestnevelésben, az
enyhe gerincproblémak kezelésében.

62. Mij a szuperkompenzacio?: Edzésterhelés/erbteljes fizikai aktivitas kozben a
szervezet energiaraktarai a terhelés mértéke szerint valamelyest Urulnek. Az ezt
kovet6 pihenési/alvasi idészakban ezeket a szervezet nem csak az eredeti
allapotra tolti fel/vissza, hanem annal egy kicsit magasabb szintre, igy készllve
fel egy kovetkezd terhelésre. Ezt a magasabb szintet néhany napig tartja fenn,
utanavisszaépul. A fejlédés feltétele és lehetbsége. (4 pont)

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

64.Az egészséges étkezés f6bb alapelvei: - valtozatos, - rostokban gazdag, -
rendszeres illetve id6kozonként csokkentett mértékdli(bojt), - mérsékelt
zsirfogyasztasu, - egyéni életvitelhez igazodé. (5 pont)

65. Mit jelent: az egyéni életvitelhez igazodas? - milyen mérték( a fizikai igénybevétel
a mindennapokban/aktualisan egy-egy-napon, - életkortél fliggéen, - esetleges
ételintolerancidk, allergiak figyelembe vétele. (3 pont)

66. Mik azok a mikrobidtak? A bélrendszerben élé mikroorganizmusok - gombak,
virusok, baktériumok. (3 pont)

67.Mik a mikrobidtak feladatai a szervezetiinkben? Hozzajarulni az emésztéshez és
az anyagcsereszabalyozashoz, a taplalékkal bevitt karos anyagok
artalmatlanitasahoz, azimmunrendszer szabalyozasahoz/megerésitéséhez, a
veszélyes korokozok szaporodasanak megakadalyozasahoz. (6 pont)
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Mi az ételallergia? Az immunrendszer kérds valasza, amikor téves mddon
veszélyesnek ismer fel egy étel-6sszetevét. (2 pont)

Mi az ételintolerancia? Bélm(kodési zavar. Oka: bizonyos ételek lebontasahoz
szukséges enzimek csokkent mennyisége vagy teljes hidanya. (2 pont)

Mi a harom alapveté fizikai képesség? Er6, gyorsasag, alléképesség. (3 pont)
Az alloképesség-fejlesztés alapvetdé modszerei (1+2): 1.: folyamatos, 2.:
szakaszos - ezen belll: tiszta szakaszos és pihend nélkili szakaszos (3 pont)
Milyen aranyban fejlédnek az alapveté fizikai képességek a rendszeres
boulderezéstbl? Legnagyobb aranyban az erd (a teljes testben), kisebb aranyban
az alléképesség és legkevésbé a gyorsasag. (3 pont)

Mi a kiilbnbség a mozgas- és a mozdulatgyorsasag kdzott? Mozgasgyorsasag:
rész-mozdulatokbol allg, tobb testrész (akar a teljes test) harmonikus
egyluttmukodése révén létrejott helyzet- vagy helyvaltoztatas sebessége.
Mozdulatgyorsasag: egy adott izliletben torténd hajlitas vagy nyujtas sebessége.
(4 pont)

A varosi élet(mdd) stressz-hatasai: - zaj-, fény-, légszennyezés, - elidegenedés a
tomegben, - fizikailag inaktiv életmdéd (5 pont)

Mik okozzak a fényszennyezést napjainkban, varosokban? Koztéri éjszakai
kozvilagitas, nagy villédzé fényreklamok. (2 pont)

Mi okoz fényszennyezést a kiiltérieken kivil? Zart irodaterekben a vilagitas nem
természetes fény. (1 pont)

77. Mivel lenne csbkkentheté a varosi fényszennyezés? A koztéri vilagitas erejének
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csokkentése.

Mi az a Tejut és hol és mikor lathatd? A spiral-galaxisunk csillaghalmaz savja,
fényszennyezés nélkili éjszakai égbolton (telihold kdzeli id6szakban gyengén)
lathatd. (2 pont)

Hol/hogyan okoz légszennyezést egy gyarkémeény fustje? Ha nem veszik
figyelembe az uralkodé széliranyt a helyszin kijelolésekor.

Mivel csokkenthetd a varosi levegl légszennyezettsége? Motorizacio
csOkkentése, uttakaritas, karos-anyag kibocsato gyarak tavoli (széliranyba)
telepitése, parkositas (2 pont)

. Mivel cs6kkenthetd a varosi zajszennyezés? Motorizacio csokkentése, jarm(ivek

mikodésének fejlesztése a zajszintjuk csokkentése iranyaba, utburkolatok
karbantartasa. (2 pont)

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

83.

84.

85.

enyhiteni? Zajszennyezést, légszennyezést. (1 pont)

Egy varoshoz kbzel telepitendd replilétér helye hogyan, mikor néveli meg az adott
teleplilésen a levegl- és zajszennyezést? Ha nem veszik figyelembe a térségben
uralkodo széliranyt. (1 pont)

Hogyan kompenzalhaté 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 kinald, biztositd jatékos, kulturalis,
sportos tevékenységet. (3 pont)

Hogyan segiti a szabadidds sportolas a stresszoldast? Egyrészt: onmaganak a
fizikai igénybevételnek a szimpatikus és paraszimpatikus idegrendszerre
gyakorolt pozitiv hatasaval. Masrészt: azzal, hogy sportolas kdzben egészen



masra koncentralunk, arra az idére elterel6dik — a tudatalattiba kerul - a figyelem
a gondokrol, problémakrol és oldodik a vele/vellk kapcsolatos feszlltség.
Harmadrészt: a sportban elért - akar csak apré - sikerek, a ,,megcsinaltam”-
élmény magabiztossagot, onbizalmat ndvelé hatasu. (3 pont)

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

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

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

89. Tartd fizikai terhelés kézben mikor torténik nagyrészt zsirfelhasznalas az energia-
raktarakbol? Kb. a 25-30 perctél. (1 pont)

90. Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor torténik vegyes - cukrok, fehérjék, zsirok-baol -
energia-nyerés? Az elsd néhany perc utantol kb. 25-35 percig. (1 pont)

91. Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor torténik nagyrészt cukrokbdl az energia-
nyerés? Az els6 néhany percben. (1 pont)

92. Mikor toltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kbzben lecsbkkent, Urdilt
energia-raktarak? Az azt kovetd pihenésiidészakban, elsésorban alvas kozben. (1
pont)

93. Milyen mértékben toltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kbzben lecsbkkent,
urult energia-raktarak? Egy kicsivel magasabb szintre, mint megel6z6en voltak.
Ezt nevezzik szuper-kompenzaciénak. (2 pont)

94. A szuper-kompenzacio soran létrejott magasabb energia-szint mennyi ideig
marad fenn? 3-4 napig, azt kdvetben a szervezet visszaépiti az eredetire. (1 pont)

95. Sorolja fel az eré/erbkifejtés tipusait: 1.: maximalis erd, 2.: gyorserd, 3.:
erGalloképesség. (3 pont)

96. Mondjon sportpéldakat, ahol a gyorser6 kiemelten fontos az eredményesség
szempontjabol! Atlétika: ugrasok, dobasok, rovidtavu futasok Kuzddsportok:
birkézas, boksz, vivas, karate stb. Labdas sportok - roplabda, futball, tenisz stb.
Tavleklzdd sportok rovid tavjai. (5 pont, min. 3 kiilonb6zé sportagbdl vett 5 példa)

97. Melyik fajta izomrostok atlagostol nagyobb szama segitik eredményességre a
rovidtavu (vagta)futékat? az u.n. gyors-rostok. (1 pont)

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

99. Hol szabad és hol tilos maszni/boulderezni? Az arra léteslilt sporttermekben
illetve a természetben az erre engedélyezett sziklakon szabad. Kbztertileten,
kézéplleteken, szobrokon, stb-n tilos (lasd pl.: madarma&aszas)

100. Mi a klilobnbség az agressziv és az asszertiv magatartas kozott? Az
agresszio: érdekek érvényesitése vagy olyan negativ szandéku tamadas
energikusan, hogy kézben - mindezzel nem térédve - mas(ok)nak bajt, hatranyt,
sérulést, karokat okoz fizikailag és/vagy mentalis sikon. Asszertivitas: Az egyén
képessége arra, hogy hatarozottan és magabiztosan fejezze ki és érvényesitse
igényeit, érzéseit, érdekeit és jogait anélkll, hogy agressziv lenne. (6 pont)

101. Mi a reziliencia? Az el6zetesen eltervezett feladat-végrehajtasban hirtelen
fellép6 akadalyokra viszonylag gyorsan adott, a helyzethez igazodd, az elérend6



cél(ok) elérését segitd alternativ megoldasok keresésére, megtalalasara és
végrehajtasara vald képesség. (5 pont)
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