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FELNOTTKEPZESI SZAKMAI PROGRAMKOVETELMENY

1. a) A SZAKMAI PROGRAMKOVETELMENY MEGNEVEZESE

Astanga joga 1. sorozatanak oktatoja

b) SZAKMAI VEGZETTSEG MEGNEVEZESE

Astanga joga 1. sorozatanak oktatdja

Szakmai programkovetelmény

fr o SzPk-00260-20-03 4 03 3
azonositd szama:

Szakmai programkovetelmény

s . 2020-01-23
érvényessége

2. A SZAKMAI VEGZETTSEGGEL MEGSZEREZHETO KOMPETENCIAKKAL

11, 6nalld tevékenység, munkateriileti feladat végezhet6 el

3. A SZAKMAI PROGRAMKOVETELMENY MODULRENDSZERU

igen
programkﬁvetelmézny modul azonosito modul megnevezése
szama
SzPk-00260-20-03 4 03 3 /M-01 Az astanga joga elméleti alapjai
SzPk-00260-20-03 4 03 3 /M-02 Az astanga joga oktatasanak modszertana
SzPk-00260-20-03 4 03 3 /M-03 Az astanga joga els6 sorozatanak ismerete

4. AZ OKJ-BAN SZEREPLO AZON SZAKMACSOPORT, AMELYBE A
PROGRAMKOVETELMENY BESOROLHATO

3 - Oktatas

5. AZ EKKR-HEZ KAPCSOLODO MAGYAR KEPESITESI KERETRENDSZER SZERINTI
SZINTJENEK MEGHATAROZASARA ES BESOROLASARA VONATKOZO MEGJELOLESE

4 - szint

6. A SZAKMAI VEGZETTSEG JELLEGETOL FUGGOEN A KEPZES MEGKEZDESEHEZ
SZUKSEGES BEMENETI FELTETELEK

Iskolai el6képzettség

érettségi végzettség

Szakmai eloképzettség

szakmai el6képzettséghez nem kotott

Egészségiigyi alkalmassagi kovetelmények

sziikséges, éspedig:
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Foglalkoztatas-egészségiigyi alkalmassagi

Eléirt gyakorlati idé

sziikséges, éspedig:

bemutatasa felvételi eljaras keretében.

Legalabb egy év astanga joga foglalkozason vald igazolt részvétel vagy az astanga joga els6 sorozatanak

Egyéb feltételek

nem sziikséges

7. A SZAKMAI VEGZETTSEGGEL ELLATHATO LEGJELLEMZOBB TEVEKENYSEG, VAGY

MUNKATERULET ROVID LEIRASA

¢letmddot és a preventiv életvitel elonyeit.

Az Astanga joga 1. sorozatanak oktatdja képes egyéni és csoportos foglalkozasokat tartani az astanga
joga elsé sorozatabol. Alaposan ismeri a sorozat elemeit, azokat bemutatni képes. Atlatja az astanga
joga komplex rendszerét, azt magabiztosan tudja atadni és személyre szabottan mddositani, ha a helyzet
ugy kivanja. Népszeriisiti a joga fizikai €s mentalis szinten megjelend pozitiv hatasait, az egészséges

8. A SZAKMAI VEGZETTSEGGEL BETOLTHETO MUNKAKOR MEGNEVEZESE ES

BESOROLASA
A szakmai végzettséggel
FEOR fécsoport megnevezése FE,OR Foglalkoz’a S l i el’l emzrobben .
szama megnevezése ellathato tevékenység,
munkateriilet
3.’ Egyeb' felsgff)ku yagy kozepfoku 3722 Fitness- és r.e1’<re2}c'1f)s Astanga Jéga Oktato
képzettséget igénylo foglalkozasok programok iranyitoja

9. A SZAKMAI VEGZETTSEG MEGSZERZESEHEZ SZUKSEGES KEPZES KEPZESI
FORMATOL FUGGO MINIMALIS ES MAXIMALIS OSSZORASZAMA, ES AZ ELMELETI

ES GYAKORLATI IDO ARANYA

A képzés "Egyéni felkészités' képzési formaban megvalosithaté?

Nem relevans

A képzés "Csoportos felkészités' képzési formaban megvalosithaté?

Igen
Csoportos felkészités Minimum Maximum
A képzés 6sszoraszama 170 200
Elméleti képzés id6 aranya (%) 30
70

Gyakorlati képzés idé aranya (%)

Nem relevans

A képzés "Tavoktatas' képzési formaban megvalésithaté?

10. A TERVEZETT KEPZES MUNKAERO-PIACI RELEVANCIAJA
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A joga novekvo népszeriiségnek orvend. Jelenleg szamtalan jogastudid és iranyzat megtaldlhatd a
piacon. Ezek koziil az Astanga Joga a legdinamikusabb tradicionalis iranyzat, ami eszkdzrendszerével
képes a rohand vilagban €16 nyugati ember igényeit kielégiteni. Emellett fizikai és mentalis szinten
egészségmegorz6 hatasaval képes segiteni a mindennapokban. Ezen programkdvetelmény célja olyan
joga oktatok képzése, akik megfelelden tamogatni tudjak az astanga joga ttjara 1épdket.

11. A SZAKMAI VEGZETTSEG MEGSZERZESET IGAZOLO DOKUMENTUM KIADASANAK
FELTETELEI

1. a képzés felndttképzési szerz6désben megjeldlt oraszamanak hetven szazalékan valo részvétel, és
2. a szakmai zar6 beszamolo sikeres teljesitése
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3.1. PROGRAMKOVETELMENY MODUL RESZLETES BEMUTATASA

azonositd szama

A programkdvetelmény modul

SzPk-00260-20-03 4 03 3 /M-01

megnevezeése

A programkdvetelmény modul

Az astanga joga elméleti alapjai

3.1.1. A KEPZES KEPZESI FORMATOL FUGGO MINIMALIS ES MAXIMALIS ORASZAMA, ES
AZ ELMELETI ES GYAKORLATI IDO ARANYA

A modul "Egyéni felkészités" képzési formaban megvalosithato?

Nem relevans

A modul "Csoportos felkészités' képzési formaban megvalosithat6?

Igen
Csoportos felkészités Minimum Maximum
A képzés raszama 40
Elméleti képzés idé aranya (%) 70
Gyakorlati képzés id6é aranya (%) 30

A modul "Tavoktatas" képzési formaban megvalosithaté?

Nem relevans

3.1.2. SZAKMAI KOVETELMENYEK LEIRASA

A legjellemzébb tevékenység vagy munkateriilet ellatasahoz sziikséges szakmai kompetenciakat leird szakmai
ismeretek, készségek és személyes kompetencidk, tarsas kompetenciak és modszerkompetencidk tanuldsi

eredmények szerinti leirasa

Tudas

Képesség

Attitid

Felel6sség, autonémia

Ismeri a joga fogalmat.
Tisztdban van annak
torténetével és

Alkalmazza a joga
fogalmat a

Nyitott és érdekl6do,
annak érdekében, hogy
minél jobban megértse a

iranyzataival. Tudja a gyakorlasaban. Atlatja és | ., i . Onalldan gyakorol.
., X i n, - . . . joga alapvetd fogalmait.
joga négy 6 utjat és azok | érthetden at tudja adni a . -,
. ., . Elkotelezett a sajat
mai fennmaradt joga alapfogalmait. .
. . gyakorlasa irant.
Iranyzatait.

. . , e 4 s . . ajat éni
Ismeri az astanga joga Képes atlatni és atadni az | Erdeklddik az astanga 5 Ja koi%g:éban
fogalmat. Tisztaban van | astanga joga fogalmat és | joga mélyebb megértése &y

T . P alkalmazza az astanga
torténetével. torténetét. irant. ., ..
joga alapjait.

Ismeri az astanga joga
eszkozrendszerét.
Tisztaban van az 5
alapvet6 eszkozével
(4szana, vinyéasza, dristi,
bandha, ujjayi).

Képes alkalmazni az
astanga joga 5 eszk0zét.

Torekszik arra, hogy
ezeket helyesen
alkalmazza.

Onalloan képes
alkalmazni és bemutatni
ezeket.
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Ismeri az egészséges
¢letmad alapjait.
Tisztaban van annak

Képes salkalmazni az
egészséges életmod

Ezeket meggy6z6déssel
tudja megosztani a

Sajat életében torekszik a
jogikus életmod

alappilléreivel (étkezés, alapvetd iranyelveit. gyakorlokkal. megvalositasara.
mozgas, alvas).

Ismeri a vinyasza

rendszer fogalmét. Tudja, Szakszertien képes Igyekszik kiemelni a

hogy a vinyasza rendszer
mit jelent az astanga
jogéban. Tisztaban van a
vinyasza, vagyis
0sszekotd mozdulatsor
tipusaival.

bemutatni az 6sszekotd
mozdulatsort. Képes
atadni a vinyésza
rendszer alapjait.

vinyasza rendszer, mint
alapvetd rendszerelv
fontossagat az astanga
jogéban.

Sajat gyakorlasadban a
tradiciondlis vinyasza
szamolast alkalmazza.

Ismeri a dristi fogalmat.
Tisztaban van a dristik,
vagyis fokuszpontok
szerepével és annak
fajtaival.

Képes atadni a dristi
vagyis fokuszpont
kulcsfontossagat és
bemutatni
alkalmazasukat. Képes az
orakon a gyakorlokat a
megfeleld poz-fokuszpont
parosba vezetni.

Torekszik a fokuszpontok
helyes kivitelezésére.

Sajat gyakorlasaban
alkalmazza a dristiket.

Ismeri a bandha vagyis
izomzarak fogalmat.
Ismeri a 3 f6 bandhat és
szerepliket. (Torokzar,
koldokzar és gyokérzar.)

Képes bemutatni és
szavakkal koriilirni a 3 f6
bandhat.

Igyekszik minél
tobbféleképpen leirni és
ravezetni a gyakorlokat a
bandhéak gyakorlasara és
tudatositasara.

Felelosséget vallal, hogy
a gyakorlok biztonsagban
érezzék magukat a
tudatositas kdzben. Sajat
gyakorlasaban
alkalmazza a bandhakat.

Ismeri az ujjayi 1égzést.
Erti ennek a hangos
1égzésnek a miikddését és

tisztaban van a hatasaival.

Képes bemutatni és a
ravezetni a gyakorlokat
erre a légzésre.

Torekszik a hangos

1égzés fontossaganak
kiemelésére és annak
helyes kivitelezésére.

Sajat gyakorlasdban
alkalmazza az ujjayi
1égzést.

Ismeri a Joga-szhtrakat.
Ismeri a mi felépitését és
tartalmat.

Képes megérteni a miivet
és népszerlsiteni azt. A
gyakorlokat az olvasasara
motivalja.

Nyitott és elhivatott a
joga mélyebb filozofiai
megértése irant.

Onalloan, sajat fejlédése
érdekében rendszeresen
tanulmanyozza a joga-
szurakat.

Ismeri a parampara,
vagyis tanitéi lancolat
fogalmat. Atlatja és
tisztaban van az astanga
joga tanitoi lancolataival.

Képes atadni a parampara
rendszer lényegét és
bemutatni annak
fontossagat a
gyakorlasban.

Elfogadja és tiszteletben
tartja a tanito-tanitvany
kapcsolat fontossagat. E
hagyomany apolasat
népszerisiti a gyakorlok
korében is.

Sajat tanitdja van, akit
elfogad és a gyakorlasban
kovet.

Ismeri a Holdnapok
jelentéségét. Tisztaban
van a Holdnapok
jelentdségével a
gyakorlasban.

Az érakon képes felhivni
a holdnapok fontossagara
a figyelmet.

Fontosnak tartja ennek a
hagyomanynak a
tiszteletét.

A sajat gyakorlasanak
ritmusat is a
Holdnapokhoz igazitja.

Ismeri a joga 8 agat.
Tisztaban van a joga 8
agaval, azok tartalmaval
és fontossagukkal.

Képes atadni a joga 8
aganak a fogalmait és
azok tartalmat. Képes
parhuzamot vonni egyes
agak és a joga
gyakorlasban tapasztaltak
kozott.

A joga 8 agat igyekszik
atadni a gyakorloknak,
azok figyelmét
rendszeresen felhivja, a
joga filozofiai hatterére
is.

Sajat életében és
gyakorlasaban
renszeresen tudatositja a
joga 8 agat.
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Ismeri a jamakat és
jelentésiiket. Ismeri az 5
jamat és tudja azok
jelentését és szerepiiket a
gyakorlasban.

Képes értelmezni és
elmagyarazni mind az 5
jamat.

Orai soran igyekszik
tudatositani a
gyakorlokban is a jama
elvek fontossagat.

A gyakorlasat és az életét
a jamak elevei szerint
igyekszik vezetni és élni.

Ismeri a nijaméakat és
jelentésiiket. Ismeri az 5
nijamat és tudja azok
jelentését és szerepiiket a
gyakorlasban.

Képes értelmezni és
elmagyarazni mind az 5
nijamat.

Orai soran igyekszik
tudatositani a
gyakorlokban is a nijama
elvek fontossagat.

A gyakorlasat és az életét
a nijamak elevei szerint
igyekszik vezetni és élni.

Ismeri a nyit6 €s zard
mantrakat. Fejbol tudja az
ora elején és végén
elhangz6 mantrakat.

Képes 6nalldéan énekelni
és vezeti a csoportot a
mantrak k6zos
zengetésében.

Szem el6tt tartja a
mantrak magyar
tartalmanak atadasat a
csoportban.

Sajat gyakorlasa elején és
végén is énekli a
mantrakat.

A képzési tartalom szabadalmi vagy szerz6i jogi oltalom alatt all

Nem
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3.2. PROGRAMKOVETELMENY MODUL RESZLETES BEMUTATASA

A programkdvetelmény modul
azonosito szama

SzPk-00260-20-03 4 03 3 /M-02

A programkdvetelmény modul
megnevezeése

Az astanga joga oktatasdnak modszertana

3.2.1. A KEPZES KEPZESI FORMATOL FUGGO MINIMALIS ES MAXIMALIS ORASZAMA, ES
AZ ELMELETI ES GYAKORLATI IDO ARANYA

A modul "Egyéni felkészités" képzési formaban megvalosithato?

Nem relevans

A modul "Csoportos felkészités' képzési formaban megvalosithat6?

Igen
Csoportos felkészités Minimum Maximum
A képzés éraszama 20 30
Elméleti képzés idé aranya (%) 60
Gyakorlati képzés id6é aranya (%) 40

A modul "Tavoktatas" képzési formaban megvalosithaté?

Nem relevans

3.2.2. SZAKMAI KOVETELMENYEK LEIRASA

A legjellemzébb tevékenység vagy munkateriilet ellatasahoz sziikséges szakmai kompetenciakat leird szakmai
ismeretek, készségek és személyes kompetencidk, tarsas kompetenciak és modszerkompetencidk tanuldsi

eredmények szerinti leirasa

Tudas Képesség Attitid Felel6sség, autonémia
. . Képes vezetett orat ., L
Ismeri a vezetett Oratipus pes vezete . Sajat gyakorlasat és
PR levezetni. Képes az orat " o b L,
felépitését. Tisztaban van Igyekszik érthetéen és oktatoi képességeit gy

olyan mddon vezetni,
hogy minden gyakorlo
kovetni tudja azt.

vele, hogy annak mi a
célja.

egyértelmiien fogalmazni. | fejleszti, hogy maga is jar

vezetett ordkra.

. L , s Igyekszik egyértelmi és
Ismeri a mysore oratipus | Képes mysore orat . . 11a
PR L . személyreszabott Rendszeresen 6nalldan
felépitését. Tisztaban van | vezetni. Képes minden . .
. , B igazitasokat adni, hogy gyakorol mysore
vele, hogy annak mi a résztvevével ugyanolyan , f
i1 o0 megvaldosulhasson a stilusban.
célja. figyelmet forditani. ; AT
mysore ora valodi célja.
Felel6s azért, hogy a
e Képes megfeleld Igyekszik nyugodt akorlok biztonsagos
Ismeri és tisztdban van az p 11z glete! . &Y yug ’ 24 1 £,
o hozzaallassal viseltetni a | kellemes 1égkdrt kellemes 1égkort
etikai alapelveket. , , . .
gyakorlok felé. teremteni. tapasztaljanak meg a

gyakorlas soran.
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Tisztaban van azokkal az
oravezetési eszkdzokkel,
amiket egy Oratartas
soran hasznalhat.

Képes pontosan és
érthetden fogalmazni.
Képes tgy vezetni az
orat, hogy a résztvevok
ne esennek ki az 6ra
menetébdl. Képes atlatni
a kiilonboz6 szinti
gyakorlok képességeit és
azok szerint esetlegesen
differencialni. .

Igyekszik az orat ugy
vezetni, hogy azt
mindenki kdvetni tudja.

Felel6sséggel tartozik az
irant, hogy a kiilénb6z6
gyakorlokhoz
alkalmazkodva hatarozza
meg az eszkozeit.

Tisztaban van és ismeri
azokat az eszkozoket,
amikkel motivalni tudja a
gyakorlokat.

Képes hasznalni azokat
az eszkOzoOket, amik a
gyakorlok motivaciojat
szolgalja.

Igyekszik szobeli €s
javitas instrukcidit gy
megfogalmazni, meg
hogy azzal motivalja a
gyakorl6 csoportot.

Felel6s azért, hogy a
gyakorlok ne érezzék
magukat kellemetlentil,
ha egy gyakorlatot nem
tudnak elvégezni.

Tisztaban van azzal, hogy

Minden élethelyzetében

oktatoként milyen Igyekszik megfeleld koveti az altalanos
kommunikacios Képes megfelelden hangnemben és kommunikacios
o, kommunikalni a hozzaallassal
technikakat alkalmazzon , o alapelveket
. gyakorlokkal. kommunikal a .
egy csoport irdnyitasa akorlokkal ismeretlenekkel szemben
koézben. gy ’ is.
. . A pozok bemutatasanal Felel6sséggel tartozik,
Helyesen be tudja mutatni Képes helyesen arra torekszik, hogy hogy az utana bemutatott

a pozokat. Ismeri azok
modositasait.

bemutatni a p6zokat.

minden gyakorlo értse
azt.

p6zok helyesen legyenek
végrehajtva.

Ismeri és alkalmazni
tudja a pdzok igazitasait.

Képes a pozokat
kiigazitani a helyes
poziciora.

Igyekszik az igazitasok
koézben nem csak a
helyességet, de a
személyre szabottsagot is
szem el6tt tartani.

Felel6sséggel tartozik a
gyakorlok biztonsagaért
az igazitasok kdzben.

Ismeri a holgynapok
anatomiai és filozofiai
hatterét. Azok fontossagat
at tudja adni a
gyakorloknak.

Tisztaban van a
teendokkel, ha egy holgy
gyakorld éppen néi
napijait €li.

Felhivja a figyelmet,
hogy mely poézokat
mellézze a néi gyakorld,
ha ndi napjait €éli.

Ha né az oktatd, akkor
sajat gyakorlasaban is
tiszteletben tartja
menstruaciés folyamatat.

Ismeri a relaxacios
technikakat és azok
céljat.

Alkalmazni tudja azokat
az ora végi relaxacio
soran.

Igyekszik ugy vezetni a
relaxaciot, hogy a
gyakorlokat konnyedén
és biztonsagban tudja
tartani, hogy
belemeriiljenek a
relaxacioba.

Felel6s, hogy a relaxacio
soran a gyakorlok el
tudjak engedi magukat.

Ismeri az anatomia
alapjait. Tisztaban van a
gerinc, a fontosabb
iziiletek és az
idegrendszer felépitését.
Az 6rakon minden
gyakorldt anatomiai
szempontbol is megfigyel
€s ahhoz mérten igazitja
Oket.

Képes felmérni a
gyakorlok alapvetd
egészségligyi allapotat.
Képes meghuzni azt a
hatart, amikor egy
gyakorlo egészségiigyi
allapota, mar szakképzett
mas szakteriileten
dolgoz6 ember
hataskorébe tartozik.

Igyekszik az anatdmiai
Osszefiiggésekre is
figyelni Oratartas kozben.

Sajat gyakorlasaban is
szem el6tt tartja az
anatomiai alapismeretket.
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Ismeri a prevencid
fontossagat és azt, hogy
melyik pozban, hogyan
tudja megeldzni a
sériiléseket. Tisztaban
van vele, hogy a mar
kialakult és szakember
altal diagnosztizalt
sériilések mi képpen
illeszthetdk be a
jogagyakorlasba.

Képes az o6rakon szem
el6tt tartani a prevenciot
és a szerint differencialni
az Oravezetést, ha
megkivanja a helyzet.

Igyekszik kiemelt
figyelmet forditani a
sériilések megel6zésére.

Felelds azért, hogy
minden gyakorlonal
egyénileg felmérje azt,
hogy mire sziikséges
figyelnie.

A képzési tartalom szabadalmi vagy szerz6i jogi oltalom alatt all

Nem
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3.3. PROGRAMKOVETELMENY MODUL RESZLETES BEMUTATASA

A programkdvetelmény modul

fr SzPk-00260-20-03 4 03 3 /M-03
azonositd szama

A programkdvetelmény modul

, Az astanga joga els6 sorozatanak ismerete
megnevezése

3.3.1. A KEPZES KEPZESI FORMATOL FUGGO MINIMALIS ES MAXIMALIS ORASZAMA, ES
AZ ELMELETI ES GYAKORLATI IDO ARANYA

A modul "Egyéni felkészités" képzési formaban megvalosithato?

Nem relevans

A modul "Csoportos felkészités' képzési formaban megvalosithat6?

Igen
Csoportos felkészités Minimum Maximum
A képzés éraszama 120 130
Elméleti képzés idé ardanya (%) 15
Gyakorlati képzés idé aranya (%) 85

A modul "Tavoktatas" képzési formaban megvalosithaté?

Nem relevans

3.3.2. SZAKMAI KOVETELMENYEK LEIRASA

A legjellemzébb tevékenység vagy munkateriilet ellatasahoz sziikséges szakmai kompetenciakat leird szakmai
ismeretek, készségek és személyes kompetencidk, tarsas kompetenciak és modszerkompetencidk tanuldsi

eredmények szerinti leirasa

Tudas

Képesség

Attitid

Felel6sség, autonémia

Ismeri az astanga joga
napiidvozlet A
gyakorlatsorat.

Képes bemutatni és
levezetni az astanga joga
napiidvozletének A
verzidjat. Képes kezdo és
haladé verzidok
bemutatasara is.

Igyekszik érhetden
magyarazni és
megfelelden, a
biztonsagot szem el6tt
tartva szemléltetni, hogy
minden képességii
gyakorl6 kovetni tudja az
orat.

Rendszeresen 6nalldan
fejleszti a sajat
gyakorlasat, igy
gyakorolja a napiidvozlet
A gyakorlatsorat.

Ismeri az astanga joga
napiidvozlet B
gyakorlatsorat.

Képes bemutatni és
levezetni az astanga joga
napiidvozletének B
verzigjat. Képes kezdo és
haladé verziok
bemutatasara is.

Igyekszik érhetden
magyarazni €s
megfelelden, a
biztonsagot szem elott
tartva szemléltetni, hogy
minden képességii
gyakorlo kdvetni tudja az
oOrat.

Rendszeresen 6nalldan
fejleszti a sajat
gyakorlasat, igy
gyakorolja a napiidvozlet
B gyakorlatsorat.
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Ismeri az astanga joga
allé gyakorlatait.

Képes bemutatni és
levezetni az astanga joga
els6 sorozatanak allo
gyakorlatait. Képes kezdd
és halado verziok
bemutatasara is.

Igyekszik érhetden
magyarazni €s
megfelelden, a
biztonsagot szem elott
tartva szemléltetni, hogy
minden képességii
gyakorlo kdvetni tudja az
orat.

Rendszeresen 6nalldan
fejleszti a sajat
gyakorlasat, igy
gyakorolja az allo
gyakorlatsort.

Ismeri az astanga joga il6
gyakorlatait.

Képes bemutatni és
levezetni az astanga joga
elsd sorozatanak 1ilo
gyakorlatait. Képes kezd6
¢és halado verziok
bemutatasara is.

Igyekszik érhetéen
magyarazni €s
megfelelden, a
biztonsagot szem el6tt
tartva szemléltetni, hogy
minden képességli
gyakorl6 kovetni tudja az
orat.

Rendszeresen 6nalldan
fejleszti a sajat
gyakorlasat, igy
gyakorolja az {ilé
gyakorlatsort.

Ismeri az astanga joga
levezetd gyakorlatait.

Képes bemutatni és
levezetni az astanga joga
elsé sorozatanak levezetd
gyakorlatait. Képes kezdd
és halado verziok
bemutatasara is.

Igyekszik érhetden
magyarazni és
megfelelden, a
biztonsagot szem el6tt
tartva szemléltetni, hogy
minden képességii
gyakorlo kovetni tudja az
orat.

Rendszeresen onalldan
fejleszti a sajat
gyakorlasat, igy
gyakorolja a levezetd
gyakorlatsort.

Ismeri a hatrahajlitasra
ravezetd és azt mélyitd
technikakat.

Képes bemutatni és
levezetni a hatrahajlitasra
ravezeto falas
technikakat. Képes kezd6
¢s halado verziok
bemutatasara is.

Igyekszik érhetden
magyarazni €s
megfelelden, a
biztonsagot szem elott
tartva szemléltetni, hogy
minden képességli
gyakorlo kdvetni tudja az
orat.

Rendszeresen 6nélloan
fejleszti a sajat
gyakorlasat, igy
gyakorolja a hatrahajlito
gyakorlatokat.

Ismeri a vinyasza, vagyis
0sszek6td mozdulatsorok
technikait.

Képes bemutatni és
levezetni a ravezetd
technikakat, amik az
0sszekoto
mozdulatsoroknal
segitenek. Képes kezd6
és halado verziok
bemutatasara is.

Igyekszik érhetéen
magyarazni és
megfelelden, a
biztonsagot szem el6tt
tartva szemléltetni, hogy
minden képességli
gyakorl6 kovetni tudja az
oOrat.

Rendszeresen 6nalldan
fejleszti a sajat
gyakorlasat, igy
gyakorolja a vinyasza
gyakorlatokat.

A képzési tartalom szabadalmi vagy szerz6i jogi oltalom alatt all

Nem
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