BSR2105 – EDZÉSELMÉLET ÉS MÓDSZERTAN, MOTOROS KÉPESSÉGEK FEJLESZTÉSE 2.
TEMATIKA
Tantárgy helye: 5. félév, gyakorlati jegy (3 kredit)
Témakörök:

1. Elméleti háttér (A kondicionális és koordinációs képességek fejlesztésének elméleti és élettani háttere)
2. Teljesítményfokozó sporttáplálkozás (elmélet)
3. A funkcionális mozgásformák térhódítása (elmélet)
4. Súlyemelés
5. Kettlebell
6. TRX
7. TRX RIP
8. Street Workout
9. Crossfit
10. SMR henger
11. Kineziológia tapasz terápia
12. Ismétlés
13. Zárthelyi dolgozat és bemutatás
14. Zárthelyi dolgozat és bemutatás
Ajánlott irodalom:
DUBECZ J. (2009): Általános edzéselmélet és módszertan. Rectus Kft, Budapest.
HARSÁNYI L. (2000): Edzéstudomány I.II. Dialog-Campus kiadó, Budapest-Pécs.
KATICS L., LŐRINCZY D. (2010): Az erőedzés biomechanikája, mozgásanyaga és módszerei. Akadémiai Kiadó, Budapest
NÁDORI L. (1981): Az edzés elmélete és módszertana. Budapest.
RIGLER E. (2003): Az általános edzéselmélet és módszertan alapjai I-III. Budapest.
SZATMÁRI Z. (szerk)(2009): Sport, életmód egészség. Akadémia Kiadó, Budapest
TIHANYI ANDRÁS: Teljesítményfokozó sporttáplálkozás
Követelmények:
· „ZH” megírása (13.,14. hét). 
· Az ellenőrző gyakorlatok legalább elégséges (2) szintű bemutatása 
· A gyakorlatokat az előre megjelölt órákon, kétszer (2) lehet bemutatni (13., 14. hét)
· A ZH elégséges (2) követelménye = 60%, közepes (3) = 70%, jó (4) = 80%, 
jeles (5) = 85%.

· Az elégtelen (1) gyakorlati jegy a vizsgaidőszakban egyszer (1) javítható.

· A félév elfogadásának feltétele, hogy a hallgató a TVSZ szerint, a nappali tagozatos hallgatók számára megfogalmazottaknak megfelelően, aktívan vegyen részt az órákon.

· A TVSZ szerint feltüntetett hiányzások túllépése esetén a gyakorlati jegyet nem kaphat a hallgató, így kreditpont sem jár a tárgyért.
Ellenőrző gyakorlatok:
Kettlebell, TRX, Súlyemelés mozgásformák alapgyakorlatainak helyes technikai kivitelezése

