M.A.X. TRAINING

Muscle Activity Excellence

Train Hard, but Smart!
Eddz keményen, de okosan!

A svajci és német fithess piacok legnagyobb slagere
szeptembertél Magyarorszagon is.

A M.A.X. Training a legujabb sikersztori az eurdpai fitness studidkban.
Az Uj edzésmdbdszer roppant népszeri és rengeteg vendéget vonz a fitness termekbe,
tornatermekbe és sportegyesiiletekbe.

A résztvevbk a M.A.X. Trainingeken a standard kondicionalé programokkal rendkivil
hatékonyan képesek edzeni és fejlédni.

A M.A.X. Training egy igazi svajci top termék, amelyet szeptembertdl magad is
megtanulhatsz a Fithess Company tanfolyamain.

Muscle

A M.A.X. nagyon intenziv egész test edzése, amelynek fékuszéban az izom- és alakformalas
all. A legujabb élettani ismereteket szem elétt tarto erd és alloképességi tréning, hatékony
zsirégetd hatassal.

Activity
A harmonikus gyakorlatvalasztassal és azok kombinalasaval nagyon gyorsan fejlédik az
alloképesség, az erd és a koordinacio.

Excellence

Garantalt svajci Star-mindség + a legujabb edzéselméleti tudomanyos hattér = M.A.X.
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Mit nyujt Neked a M.A.X.?

rendkivil hatékony, az egész testet edz6 30 perces tréningprogramot,

egyszer(, kdnnyen tanulhaté gyakorlatokbdl allé edzést

motivalé programot, porg8s, dogds, motivaléd zenékkel

mentalis és fizikai kihivast

rendkivul hatékonyan erésiti és feszesiti a labakat, a farizmokat, a fels6testet és a
torzs izmait

fejleszti az egyensulyozo képességedet és a koordinaciodat

optimalizalja a zsiranyagcserédet

e villamgyorsan noéveli a fizikai kondiciédat

Mi a M.A.X. edzéskoncepcio lényege?

A M.A.X egy 30 perces, nagyon porg8s csoportos edzésmaodszer, amely el6re régzitett,
konkrét gyakorlatsorokbdl all. Az edzés rendkivil hatékonyan fejleszti az alléképességet, az
er6t és a koordinaciot.

Az edzés intervall tréning jellegl, ahol 45 masodperces terhelési szakaszokat 15
masodperces pihend szakaszok kdvetik.

Az alloképességi edzéselemeket step-lépcsével ill. step-lépcsé mellett hajtjuk végre.

Az er8sitdé programelemek a lab és farizomzatra, a felsé végtagok izmaira és a torzs
izomzatara fékuszalnak.

A koordinacios mozgaselemeket minden egyes gyakorlatelembe beépitjik, de 6nalld
egyensulygyakorlatok is beépitésre kertilnek a programba.

A M.A.X. egy el6re rogzitett gyakorlatsorbdl allé csoportos edzéskoncepcio.

A fix és egységes gyakorlatsorok kivaléan alkalmasak arra, hogy rengeteg vendéget
vonzzanak a fitness studiokba és tornatermekbe. A résztvevék pedig a M.A.X. Trainingeken
a fixen alkalmazott programokkal rendkivul hatékonyan képesek edzeni és fejlédni.

A M.A.X Training soran specialisan 0sszeallitott és dsszevagott zenei anyagokkal dolgozunk.
Ez a zenei struktura a terhelési és pihenési fazisokhoz és a konkrét gyakorlatsorokhoz lett
kialakitva.

Ez a zenei keret segit az edzés preciz levezetésében, masrészt olyan zenéket hasznalunk,
amelyek extra motivacios értéket nyujtanak a vendégeinknek és nekiink oravezetéknek is.

Az edzés struktura és a hozza kapcsolddd szuper zenei anyagok egyuttesen eredményezik,
hogy a vendégeinknek egy igazi csucs edzésélményben lesz részik.
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A M.A.X. Training egy kivalo svajci termék. Tudomanyos alapok, csucsmindség,
hatékonysag és felhasznaloi élmény. Ez a siker garanciaja. A M.A.X. edzéskoncepcié
megteremtéje a Star Education AG, Svajc. www.star-education.ch

www.max-training.com

Edzésszerkezet

Bemelegités: 5 perc
Intervall tréning: 22 perc (3 kondicionalis sorozat)
Levezetés: 3 perc

A résztvevBknek a kovetkezékre van sziiksége: step lépcsd, torilk6zé, inni valod

Fitness studidknak és edzoknek

A M.A.X. egy izgalmas, motival6 és id6étakarékos csoportos edzésforma.
Az elényei a kdvetkezdk:

Az edzéskoncepcié a korszellemnek megfelel: révid és intenziv

o Férfiak edzésére is kivaldan alkalmas, mert egyszeri és nagyon intenziv
Optimalis lehet déli vagy koradélutani érakban, amikor a vendégek ebédsziinetben
beugrananak egy gyors, pérg6s edzésre a fitness klubba

¢ Normal érarendben kiegészitve egy intenziv has, hat programmal vagy egy kiadds
stretchinggel, komplet 55 perces tréningbe is intergralhato

e Fitness studioban, konditeremben vagy iskolai tornateremben egyarant vezethetd
M.A.X. foglalkozas

o Az edzd részérdl nem igényel tul sok id6t a felkészllés, mert a program fontos értéke
az egyszerlség és konnyl tanithatésag

e Motivald, egyedulallé zenei anyag (évente 2 CD, egy-egy CD-n két edzés val6 zenei
anyaggal)

o Garantalt valtozatossag a negyed évente megjelend Uj és Uj edzésprogramokon
keresztil

e Az Uj edzésprogramokat online vide6 formajaban kapjak meg az edzdk évente négy
alkalommal (minden harmadik hénapban)

e A Star Education M.A.X. mesteredzdi altal kialakitott programok garantaljak az
egységes és professzionalis tartalmakat.

¢ Nincs licenc dij sem az edz6k, sem a studiok részérdl.

e Az uj programokeért egy szerény dsszeget kell fizetni a Star Education svajci
edz6képzb iskolanak. Az Uj és Uj programok nagyon kedvezd aron kaphatéak meg
(30 svajci frank/per program évente négy alkalommal)

e A végzett edz6k szabadon felhasznalhat6 reklamanyagokat kapnak print és
nyomtathaté pdf-formatumban (szérélapok és plakatok)

o Step lépcsd minden fitness studidban rendelkezésre all. Nem sziikséges semmilyen
egyéb eszkdzt beszerezni.
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Edzésképzési koncepcid
Eléfeltételek

¢ Minden jelentkezének rendelkeznie kell csoportos éravezetési gyakorlattal és az
alabbiak kozul valamelyik végzettséggel (aerobik vagy csoportos fitness instruktor,
kickbox, gymstick muscle...)
Jé fizikai kondicio

¢ Rendelkezni kell az egyszer(, sajat testtel végzendd gyakorlatok magabiztos
végrehaijtasi képességével.

e Zenére valo 6ravezetési gyakorlat

Kompetenciak

A tanfolyam elvégzése utan minden résztvevé képes lesz a M.A.X. edzéskoncepcid
irdnyvonalai szerinti és ajanlasai altal megfogalmazott médon hatékony és motivalé M.A.X.
tréningeket vezetni.

Vizsga

A tanfolyamon nem kell kulén vizsgat tenni. A tanfolyam soran viszont minden egyes
tanulonak aktivan kell dolgoznia a tanfolyamvezet iranyitédsa szerint, be kell mutatnia és le
kell vezetnie a tanultak alapjan egy komplett gyakorlatsort.

Sziikség esetén a tanfolyam egy kévetkezé alkalommal kéltségmentesen ismételhetd.

Az oktatas célja

o A M.A.X. edzéskoncepcio tokéletes megértése

o A M.A.X. edzéstsrtuktura tokéletes elsajatitasa és a magabiztos éravezetési
képességek kialakitasa

e Az egyes gyakorlatok tOkéletes végrehajtasanak elsajatitasa

e A zene magabiztos alkalmazasabak begyakorlasa

Online hozzaférés

A M.A.X. tanfolyam elvégzése alapfeltétele annak, hogy hozzaférést kapj a starOnline
felllethez, ahol a legfrissebb edzésprogramokat lehet megtanulni minden harmadik
hénapban.
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A tanfolyam tartalma

Masterclass (bemutaté edzés)

Az edzéskoncepcié ismertetése, atbeszélése és megértése
Oravezetési technika és médszertan

A zene alkalmazasanak médszertana

Mozgastechnikai tréning

Fontos megjegyzés

A M.A.X tanfolyamra jelentkez6k egy csatlakozasi nyilatkozatot kapnak a tanfolyamot
megeléz&en. Ebben a nyilatkozatban régzitésre kerlltek azok a feltételek, amelyeknek
szigoru betartasaval lehet a M.A.X. markavédjegyet hasznalni. A tanfolyamon valo részvétel
feltétele ennek a nyilatkozatnak az alairasa. A nyilatkozatot a tanfolyam napjan a
beiratkozaskor kell alairni és a tanfolyamvezetének leadni.

M.A.X. Update a StarOnline feluletén

Minden harmadik hénapban jonnek ki a legujabb M.A.X. edzésprogramok.
A megjelenések idépontjai a kdvetkezdk:

Januar, aprilis, julius, oktéber

Ezeket az edzésprogramokat kizardlag a végzett és regisztralt M.A.X. instruktorok kaphatjak
meg.

Az egyes Uj programokeért egy szerény 6sszeget kell fizetni. Egy program ara 30 svajci frank
(kb: 9.000 Ft negyedévente)

Ez havi szinten 3.000 Ft kéltséget jelent. Cserébe viszont abszolut friss és professzionalis
edzésprogramokat kapsz, amelyek garantaltan nagy sikert fognak hoznia vendégeid
koreiben és minden egyes edzésedet élvezettel fogod vezetni.

Evente két alkalommal jelenik meg az uj M.A.X. zenei CD.
A CD ara: 25 svijci frank
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Markavédelem

Ahol a M.A.X név szerepel, ott M.A.X éraknak is kell futniuk.

A markavédjegy garantalja a minéséget és a hosszutavu sikert. A fithess termek és az edz6k
is igy profitalhatnak a legtdbbet.

A M.A.X. név nemzetkdzileg védett markavédjegy, amelynek tulajdonosa a svajci Star
Education AG. A védjegy hasznalataval kapcsolatos valamennyi joggal kizarélagosan
a Star Education AG rendelkezik.

M.A.X. edzéseket (30 perces edzésegysegekben) kizardlag hivatalosan végzett
M.A.X. instruktorok vezethetnek.

A M.A.X. instruktorok képzésének kizardlagos jogaval a Star Education AG
rendelkezik.

A M.A.X. edzéseket kizardlag a tanfolyamon oktatott mddszertan és filizéfia szerint
lehet vezetni. M.A.X. zenét kell hasznalni és kizardlag azokat a M.A.X.
gyakorlatkombinaciokat lehet alkalmazni, amelyeket a képzés tartalmaz ill. az online
fellleten a markavédjegy tulajdonosa minden harmadik hénapban elérhetévé tesz.
Minden edz6, aki M.A.X. edzéseket vezet, a starOnline fellleten vasarolhatja meg az
Ujabb edzésprogramokat. Az edzésprogramok harmadik személynek nem adhatoak
tovabb.

A végzett M.A.X. instruktor kizarolag végfelhasznaléként szolgaltathatnak M.A.X.
edzéseket. Edz6képzést vagy tovabbképzést nem vezethetnek.

M.A.X képzéseket és tovabbképzéseket kizardlag a Star Eduaction Edz6képz6 team
ill. a Star Eduaction intézménnyel szerzédéses viszonyban lévé oktatasi intézmények
végezhetnek.

A M.A.X. edzéskoncepcid presentalasat kongresszusokon, workshopokon és egyéb
rendezvényeken kizardlag a Star Education AG irasbeli hozzajarulasaval lehet
végezni.

Minden olyan tevékenység, amely a M.A.X. markavédjeggyel kapcsolatos jogokat
sérti szigoruan tilos. Ide tartozik tdbbek kdz6tt a StarOnline videodfelllettel
kapcsolatos minden nem( visszaélés, akarcsak a M.A.X. zenei anyagok illegalis
sokszorositasa... stb.

Mindenki, aki a M.A.X. markavédjeggyel torténd barminema visszaélést kovet el, a
Star Education AG a jogsértés azonnal megsziintetésére valé felszoélitas mellett
1.000 frank blntetés megfizetésére kotelezhet.

A magyar M.A.X. edz6képz6 team

Cyrill LUthi, Star Education
Pati Nagy Attila
Lukacsi Bernadett

Fitness Company Kft.
2600 Vac, Bottyan utca 35.
Tel: 06/30 9644 779
www.edzokepzes.hu e-mail: iroda@edzokepzes.hu
FelnGttképzési engedély szama: E/2021/000111




M.A.X. - Gyakori Kérdések

Szabad 60 perces M.A.X. edzést is vezetnem?

Nem. A M.A.X. tréning szigoruan 30 perces idétartamu. Azt javasoljuk, hogy a 30 perces
M.A.X. edzést egészitsd ki intenziv hasprogrammal vagy egyéber8sité programmal, esetleg
hosszabb stretching résszel. igy tudsz 60 perces programokat is kinalni, de a M.A.X.
edzésrész az szigoruan 30 perces kel, hogy legyen.

Szabad onalléan sajat gyakorlatkombinacidkat is krealnom?

Nem. A gyakorlatsoroknak szigoruan azoknak kell lennie, amelyet a tanfolyamon megtanulsz
ill. az online fellleten megkapsz. A M.A.X. nevet csak akkor hasznalhatod, ha ennek
megfelel6en dolgozol.

Szabad mind a négy kondicionalé gyakorlatsort egy edzésben alkalmaznom?

Nem. Egy program négy gyakorlatsort tartalmaz, de egy edzésen mindig csak harmat
alkalmazunk. A gyakorlatsorok nagyon intenzivek, ezért az egyes sorozatok kézott
sziineteket kell tartanunk. igy az idébe optimalisan harom gyakorlatblokk fér bele.

Szabad barmilyen zenét alkalmaznom a M.A.X. érakon?

Nem. M.A.X. edzésen kizarélag M.A.X. CD-t szabad hasznalni. A zene az edzéskoncepcio
nagyon fontos eleme. Ez aldl kivétel a levezet6 nyujtas soran hasznalt zene.

Szabad a M.A.X. CD-ket sokszorositanom vagy mas edzéknek tovabbadnom?

Nem. A M.A.X. CD-k méasolasa és illegalis tovabbadasa sérti a markavédelemre és a zenei
jogdijakra vonatkozo el6irasokat. A zenei anyagok illegalis masolasa és tovabbadasa 1.000
svajci frank buntetést és a zenei jogokkal valo visszaéléssel kapcsolatos eljarast vonja maga
utan.

Muszaj megvasarolnom az uj edzésprogramokat?

Azt a programot, amelyet oktatni szeretnél, meg kell vasarolnod. Tilos egy edzésprogramot
egy masik edzétal atvenni és oktatni anélkul, hogy magad megvasarolnad. Ez a
markavedjeggyel kapcsolatos jogokat sérti.

Szabad az uj programot, amely pl. oktobert6l esedékes, mar szeptembertdél oktathnom?

Nincs értelme. Egy-egy Uj programot harom honapon at célszeri futtatni. Az Uj programok
mindig egy-egy harom hénapos idéperidédusra lettek tervezve. Pl. a 2023. oktober 1-t6l
aktualis program december 31-ig javasolt. Az Uj program 2024. januar 1-t6l marcius 30-ig fut
és igy tovabb.
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Muszaj edzéként M.A.X. edzéruhaban edzést vezetnem?

Nem. Erre vonatkozéan semmilyen kotelezettséged nincsen. Természetesen ajanlott
beszerezni egy-két szép polot vagy edzddresszt M.A.X. felirattal, hiszen az edzdi imidzsedet
is épitheted ez altal.

Szabad M.A.X. edzéként tobb helyen is edzést vezethnem?

Természetesen igen. Nyugodtan vezethetsz tébb helyszinen, tébb fitness studidban is
M.A.X. edzéseket. Errdl csak a munkaadoiddal kell egyeztetned.

Kell valamilyen licenszdijat a fitness klubnak vagy magamnak fizetnem?

A fitness klubokbak semmilyen licenszdijat nem kell fizetnilk. A studidknak csak arra kell
garanciat vallalniuk, hogy kizardlag végzett, a markavédjegy hasznalatara jogot szerzett
edz6k oktatnak M.A.X. név alatt az edzéseken.

A fitness kluboknak és az egyes edzéknek is szigortan be kell tartaniuk a M.A.X.
markavédjegyre vonatkozo jogi elbirasokat.

Tanfolyamvezeténk: Pati Nagy Attila
Lukacsi Bernadett

Végzettség: M.A.X. TRAINING instruktor
Képzés idoétartama: 1 nap
Tanfolyam idépontjai: 2025. majus 11. (vasarnap)
Helyszin: Team Fitness (Budapest, lll. Rakdczi u. 36. —
Csillag Center Bevasarlokézpont)
Eléfeltétel: csoportos oravezetési gyakorlat
Jelentkezés a www.edzokepzes.hu oldalon talalhaté Grlap kitoltésével

A jelentkezési
és befizetési hataridé 2025. majus 02.

A jelentkezéseket a befizetések sorrendjében fogadjuk el. A
tanfolyamot kis létszamu csoporttal inditjuk, ezért kérlink, hogy
idejében jelezd részvételi szandékodat!

A tanfolyam dija: 129.000 Ft

A tanfolyam dijat a kdvetkezd szamlaszamra kérjuk befizetni:
Fitness Company Kift: OTP 11742135-20014816
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A képzés tartalmaz egy instruktor csomagot:

1 db M.A.X. zenei CD-t (edzésegységnyi zenei anyaggal)
Csatlakozasi lehetdséget a starOnline videofellilethez

Ingyenes hozzaférést az aktualis edzésprogram online videdjahoz
Reklamanyagokat: 100 db szordlap, 5 db studioposzter

Ajandék kedvezmények

Ha beiratkozol a képzésre kapsz télunk két ajandékutalvanyt.

Oktatasi bonusz 35.000 Ft
Ezt az utalvanyt egy allamilag elismert végzettséget nyujté képzésiinkén hasznalhatod fel.

Ha még nincs allamilag elismert sport és fithess szakmai végzettséged de szeretnél, nalunk
35.000 Ft-tal olcsdbban tanulhatsz.

Oktatasi bénusz 10.000 Ft
Ezzel az ajandékutalvannyal 10.000 Ft-tal olcsébban tanulhatsz barmelyik tovabbi, nem
allamilag elismert végzettséget nyujtd tanfolyamunkon.

Mindkét utalvanyt a képzést kdvetéen fogod megkapni.

Ha tovabbi kérdéseid lennének, ajanljuk figyelmedbe a honlapunkon talalhato
Gyakran Ismétlédé Kérdések meniipontot WWW.edzokepzes.hu

Természetesen telefonon is szivesen allunk a rendelkezésedre!

Tel: 30/9644 779
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