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MO1 TC u st. civilizaci, ve stiedovéku, v obdobi humanismu a renesance

- kdy (v jakém stupni vyvoje lidstva) se u ¢lovéka objevuje abstraktni mysleni

- jaké byly prvni projevy (pohybové aktivity) v pocatcich vyvoje lidstva

- jak se lidé vytvarné realizovali (a kde), co bylo motivem

- ve kt. ¢astech svéta vznikaly prvni systémy télesné vychovy

- €0 bylo hlavni naplni TC ve starovéku

- jak se Cinané branili najezdim Mongolti

- jak se nazyva Cinska soustava napodobivych cvikl imitujicich pohyby zvifat; jaky méla jiny dulezity
vyznam

- zohlednovala tato soustava staii jedinct

- zna$ néjakého vyzn. ¢inského filosofa té¢ doby

- co mélo byt vysledkem pravidelného cviceni

- ¢im byla ovliviiovédna japonska kultura (i télesné k.)

- jaky vztah mé&li (a maji) Japonci k mofti a oceanu

- kdo byl, jakou funkci plnil samuraj

- jak byli vychovavani a co pro né znamenala Cest a oddanost (plati to i dnes?)

- jak se jmenuje bojové uméni znamenajici v prekladu ,,hola ruka“

- co je sumo, jak se lisi od ,,evropskych® sportti, ma pravidla a ceremonidly, jakou méa popularitu
- CO je jiu-jitsu (i judo) a aikido

- jakd TC se rozviji v Indii, jak se lisi od pfedchazejicich systému (i co maji spole¢ného)
- jaka cviceni praktikovali ve starém Egypte, Sumerové, v Babylonii a Asyrii

- znas vyznamné staroveké ,,divy svéta®, kde se nachéazely

- od kdy se datuje vznik staroveké tecké civilizace

- ¢im byla vyznamna mykénska kultura (TC)

- na pocest kterého hrdiny trojskych valek se konaly ,,pohfebni hry*

- od kdy se rozviji anticka fecka kultura

- ktere staty v ni dominovaly

- ve kt. asti Recka dnes nachazime jejich vyznamné poziistatky (+ vykopavky)
- ve kt. staté praktikovali vychovu zvanou ,,Achoi®, na co byla zamétfena

- k ¢emu byli chlapci vychovavani, jakym zptsobem, v kolika letech

- byly vychovavany i divky — k ¢emu

- co je Falanga, Leonidas

- vysvétli pojem kalokagathia, paidagogos, gymnasium, palaistra

- €0 bylo obsahem (i té€lesné) vychovy

- byli vzdélavani vSichni?

- jak vychovavali dévcata

- které vyznamné hry se v Recku dély, komu byli vénovany



- jake discipliny provozovali

- vysvétli vyrazy — ekecheirid, dromos, hoplité, vozataj, pygmé
- kdo se mohl her ztcastnit (zeny?), jak byli obleceni
- co bylo odménou pro vitéze

- kdo zalozil starovéké OH, kdy

- pro¢ doslo k Upadku OH, kdy a kym byly zruseny

- které vyznamné pamatky v té dob& v Recku vznikly
- znas néjaké postavy fecké mytologie

- kdy a kym byl zaloZen Rim

- jak probihala vyuka a TC

- odkud Rimané ¢erpali své zkusenosti a znalosti

- rozdil mezi OH a gladiatorskymi hrami

- jak probihal vycvik gladiatort, kdo to byl G.

- probéhly n&jaké nepokoje gladiatort

- vysvétli pojmy: Ludi Romani (a L. Magni), amfiteatr, cirk, naumachie, bestiae, thermae, balnea
- co znamenal titul Caesar

- kam az zasahovala fimska fise v dobé& nejvétsiho rozmachu
- které vyznamné pamatky v té dobé v Rimé vznikly
- kdy zacina sttedovék

- jak se zménil ndhled na krasu lidského téla

- co jsou to rytitské idealy

- jak probihala vychova mladych ,,budoucich* rytiia
- které znas rytitské ctnosti

- jakd TC provozoval prosty lid, co je omezovalo

- jak se dodrZovala hygiena

- jaky vliv na obyvatele mé¢la cirkev

- €O je renesance a humanismus

- odkud a kdy se $ifi, kdy se uplatiiuje u nas

- jak je nov€ vniman ¢lovek a jeho télo

- V. R. da Feltre — co prosazuje

- ostatni autofi a myslitelé té doby

- jak vnima vychovu J. A. Komensky

- co nového vnesl do vyuky

- zabyva se také télovychovou?

- CO je osvicenectvi, jak se stavi k TC

- co zavadi Marie Terezie (ve vychoveé déti)



MO2 Télovychovné a sportovni systémy 19. stoleti; Sokolské hnuti v Cechach
- v 19. st. v Prusku rostl nacionalismus — pro¢ a co to znamena

- jak se jmenoval hlavni piedstavitel némeckého TV systému

- €0 bylo obsahem TC némeckého systému

- co bylo cilem t&l. spolku ,,turvereini

- byla cviceni ur¢ena pro Skolni TV?

- jak se jmenuje dilo, kt. sepsal hlavni piedstavitel spole¢né s Eiselenem

- kterd naradi se vyuzivala v nafad’ové casti TC

- ¢im byl vyznamny spolek Deutsche Turnerschaft (1868)

- kdo byl ptedstavitelem $védského télovychovného systému

- jak se podstatné 1isil od némeckého systému, na ¢em byl zalozen (zakladni principy)
- ktera naradi se vyuzivala v nafad’ové ¢asti TC

- co ma byt cilem §védského systému (vliv na ¢lovéka — co rozviji)

- o nového vnesl do cvi¢eni Knud Knudsen

- €0 bylo na $véd. systému kritizovano

- ze kterych zemi pochazeli hlavni kritici

- ¢im se li8i tzv. ,,pfirozené smery*“ v TC (pro€ jsou oznacovany jako ,,pfirozené*?)
- Rousseau, Amoros, Demény, Hébert — ¢im novym pfispé€li v oblasti TV aTC

- jaky méli nazor na izkou specializaci a profesionalizaci ve sportu

- odkud pochézel P. F. Lesgaft

- zabyvali se né&jak o vzdélavani pedagogu v oblasti TV

- 1862 vznik piedchiidce Sokola prazského, jak se organizace jmenovala

- kdo byli zakladatelé (min. 2 jména)

- jaky obor M. TyrS vystudoval, co jeho myslenky ovliviiovalo

- co bylo obsahem dé&l ,,N4s ukol, smér a cil* a ,,Hod olympicky*

- ¢im bylo vyznamné dilo ,,Zakladové télocviku*

- do jakych kategorii byla cvi¢eni rozdélena

- jakou funkci v organizaci mél J. Fligner

- kdy vznikla celonarodni sokolska organizace, jak se jmenovala



- jaké hesla Sokol pouzival

- byl T. G. Masaryk nékdy ¢lenem Sokola?

- kdo byla Klemena HanuSov4, co propagovala

- k ¢emu slouzily vSesokolskeé slety, kdy se s nimi zacalo
- jaka cviceni byla pfedvadéna

- co jsou Sibfinky, kajda

- kdy byl po 2. sv. valce Sokol zrusen

- pro¢ a jak vznikaji ,,Délnické télovychovné jednoty*

- ¢im je systém jejich TC inspirovan

- koho sdruzovala organizace ,,Orel*

- pro€ tyto organizace byly ve 20. stoleti ruSeny a opét znovuobnovovany

American



MO3 Vznik moderniho sportu v Anglii, pocatky a vyvoj sportu v ¢eskych zemich
do soucasnosti

- ve kt. stoleti a jakém prostiedi (typu Skol) vznikaji moderni formy sportu v Anglii
- co to znamena ,,gentlemansky sport® a ,,patronatni sport™ — 1isi se néjak?
- jak se nazyvaly spolky, vznikajici od 17. a 18. stoleti v Anglii

- na kt. Skolach vznikaly prestizni spoleCenstvi, zamétena na sporty

- 0 kt. konkrétni sporty se jednalo

- byla TV soucasti anglického skolniho systému?

- bylo podminkou vzdélavani (a i vyucovani) urozeny ptivod?

- kt. vyznamny nérodni svaz vznikl v roce 1863?

- kt. nova sportovni odvétvi se objevuji

- kdy se objevuji prvni mezinarodni soutéze s danymi pravidly sportl

- odkud pfichazi nova vina sportovnich spolkli a hnuti (2. pol. 19. stol.)
- kt. nové Kluby vznikaji v ¢eskych zemich

- zaklada spolky i némecké obyvatelstvo v Cechach? které. ..

- oddéluje se zietelnéji sport od TV?

- o jsou to ,turnvereiny*

- kdy vznika KCT a kdo ho vede?

- jaké funkce plni a jak je aktivni J. S. Guth-Jarkovsky?

- kdo byl a jak se angazoval J. Rossler-Ofovsky

- co se postupné vyvinulo z Ceské amatérské atletické unie

- kdy byl ustanoven Cesky olympijsky vybor

- ¢im se inspirovala mladeznicka organizace Skaut

- co bylo obsahem a cilem jeji ¢innosti

- maji n&jaké heslo a stejnokroj

- kdo byl E. T. Seton, co zaklada, kde se inspiruje

- kdo byl R. Baden-Powell, co zaklada, kde se inspiruje

- jak se vyznamn¢ 1i$i organizace vytvoiené piredchdzejicimi osobnostmi
- kdo byl zakladatelem skautingu v Cechach

- kdy vznika organizace ,,Junak‘



- jaké charakterové vlastnosti se snazi do mladeze vkladat

- kdo byl Jaroslav Foglar, kterd literarni dila sepsal (tykajici se skautstvi a pobytu v piirod¢)
- co je tramping, kdy se v Cechach objevuje, &im je specificky

- jaké sportovni (i jiné) aktivity trampové provozuji

- je tramping spojen jen s ur¢itymi socialnimi vrstvami (kterymi?)

- coje YMCA a YWCA, napli jejich Cinnosti, na koho zaméteno?

- jaké sporty se diky nim rozsifuji, jak se podili na vzniku sportovist

- charakter TV a sportu mezi svétovymi valkami

- jak se angazuje Sokol mezi valkami

- hlavni naplit CKT (méli dostatek financi? zdroje)

- kdo byl Konrad Henlein, koho vedl a kdy to bylo?

- po 2. sv. valce vznikaji ustavy pro vzdélavani VS ugitelt (i TV) — kde?

- kdy vznika CSTV, jaké organizace slucuje

- kdy se po valce zrusil Sokol (kdy zas byl obnoven)

- co znamenaji zkratky a co bylo naplni organizaci: SVAZARM, SSM, Pionyr, ROH
- ¢im byly odlisné tymy oznacené Dukla nebo Ruda hvézda

- co to byly spartakiady, co demonstrovaly

- ¢ast sportovcl po valce emigrovala — kdy a pro¢

- jaké vyrazné zmény probehly po roce 1989

- ktera vyznamna organizace se v nas zformovala v roce 1993 (po oddéleni Slovenska)




OLYMPIJSKE HRY

1. konaly se néjaké hry jesté pred 1. oficidlni olympiddou?

2. kdy a kde se konaly 1. olympijské hry?

3. v jakém misté se konaly olympijské hry v antickém Recku?
4. kdo byl baron Pierre de Coubertin, ¢im se zapsal do dé&jin?
5. co byla kalokagathia, kde tato myslenka vznikla?

6. co znamena zkratka MOV?

7. jaké znas olympijské symboly a ritualy — jaky maji vyznam?

8. kde a jakym zpiisobem se zapaluje olympijska pochodeni?

9. jaké je olympijské heslo?

10. co je to marathon a stadium?

11. ve kterych méstech (popf. statech) se konala olympiada nejcastéji?

12. kdy se zimni olympiada poprve nekonala v ten samy rok jako letni?




> Letni olympijskeé hry:

1896 Athény, Recko

1900 Pariz, Francie

1904 St. Louis, USA

1908 Londyn, Spojené Kralovstvi
1912 Stockholm, Svédsko

1916 Berlin, Némecko

1920 Antverpy, Belgie

1924 Patiz, Francie

1928 Amsterdam, Holandsko

10. 1932 Los Angeles, USA

11. 1936 Berlin, Némecko

12. 1940 Tokio, Japonsko 1940 se nekonaly kvili valce

©CoOoNoG~WN—

13. 1944 Londyn, Spojené kralovstvi se nekonaly kvili valce =

14. 1948 Londyn, Spojené kralovstvi
15. 1952 Helsinky, Finsko o«
16. 1956 Melbourne, Australie

17. 1960 Rim, Italie

18. 1964 Tokio, Japonsko

19. 1968 Ciudad de México, Mexiko
20. 1972 Mnichov, Némecko
21.1976 Montréal, Kanada
22.1980 Moskva, Rusko

23.1984 Los Angeles, USA

24. 1988 Soul, Jizni korea

25. 1992 Barcelona, Spanélsko

26. 1996 Atlanta, USA

27.2000 Sydney, Austrélie

28.2004 Athény, Recko

29. 2008 Peking, Cina

30. 2012 Londyn, Spojené kralovstvi
31. 2016 Rio de Janeiro, Brazilie

32. 2020 Tokio, Japonsko

» Zimni olympijské hry:

1. 1924 Chamonix, Francie
2. 1928 St. Moritz, Svycarsko
3. 1932 Lake Placid, USA
4. 1936 Garmisch-Partenkirchen, Némecko
Zimni olympijské hry 1940 Sapporo, Japonsko nekonaly se kviili valce
Zimni olympijské hry 1944 Cortina d’Ampezzo, Italie nekonaly se kvili valce
1948 St. Moritz, Svycarsko
1952 Oslo, Norsko
1956 Cortina d"Ampezzo, Italie
1960 Squaw Valley, USA
9. 1964 Innsbruck, Rakousko
10. 1968 Grenoble, Francie
11. 1972 Sapporo, Japonsko
12. 1976 Innsbruck, Némecko
13. 1980 Lake Placid, USA
14. 1984 Sarajevo, Jugoslavie
15. 1988 Calgary, Kanada
16. 1992 Albertville, Francie
17. 1994 Lillehammer, Finsko
18. 1998 Nagano, Japonsko
19. 2002 Salt Lake City, USA
20. 2006 Turin, Italie
21. 2010 Vancouver, Kanada
22. 2014 Soci, Rusko
23. 2018 Pchongjang, Jizni Korea



MOS5 Sport a vychova; Trenérstvi, predpoklady pro vykon trenérské profese
- Z jakych zdrojt (od koho) ziskavame své dovednosti, védomosti a zkuSenosti
- co znamena a obnasi proces vychovy, co je vysledkem, jaké ma slozky

- jak dlouho proces vychovy trva

- CO je autoedukace

- popi$, co znamena pojem ,,vychovné vzdelavaci proces™ (edukace)

- op¢t, jak dlouho tento proces trva

- ¢im se zabyva pedagogika, co je predmétem a smyslem pedagogiky

- kdo je povazovén za zakladatele této discipliny

- odkud tento termin poché&zi a koho popisoval

- jaké je anglosaské pojeti vyznamu slova ,,sport

- co popisuje (obsahuje) pojem ,,télesna kultura*

- jake jsou zakladni charakteristiky sportu

- ¢im se zabyva ,,pedagogika sportu*

- co je obsahem odvétvi TV | kinantropologie*

- jaky (pozitivni) vliv maji pohybové aktivity pro ¢lovéka

- co povazujeme za cile a tikoly sportu

- vysvétli pojem ,,fair play*

- prostuduj dokument MSMT o ,etice sportu (http://www.msmt.cz/sport/kodex-sportovni-etiky)

- popis, jake sis v dokumentu vybral(a) ,,nejhlavnéj$im priority*
- jaké faktory ovliviiuji vyznamné vyvoj ¢loveéka

- jak se uplatiiuje v tomto procesu dédi¢nost

- do jakych kategorii (podle veéku) rozd€lujeme lidsky Zivot

- popis kategorii mladSiho Skolniho véku v oblasti télesného, psychického a socialniho vyvoje, co Ize a nelze
Vv toto obdobi trénovat; ostatni specifika této vékové kategorie

- popis kategorii starSiho Skolniho véku (puberty) v oblasti télesn¢ho, psychického a socidlniho vyvoje, co
Ize a nelze v toto obdobi trénovat; ostatni specifika této vékové kategorie

- popis$ kategorii mladistvych (adolescentii) v oblasti télesného, psychického a socialniho vyvoje, co lze a
nelze v toto obdobi trénovat; ostatni specifika této vékové kategorie

- popis kategorii dospélych Vv oblasti télesného, psychického a socidlniho vyvoje, co lze a nelze v toto
obdobi trénovat; ostatni specifika této vékové kategorie


http://www.msmt.cz/sport/kodex-sportovni-etiky

- vysvétli nasledujici pojmy: schopnost, vlohy, nadani, talent; zajem, postoj, vzor, ideal

- jaké predpoklady jsou zadouci pro idedlniho trenéra

- trenéfi se lisi pristupem ke svym svétenciim — jaké trenérské typy popises

- jakym zptisobem ovlivituji emoce vykon trenéra (negativné X pozitivng)

- které socialni role trenér pii svém plisobeni plni?

- Co muze byt pri¢inou ztraty autority trenéra?

- jakymi metodami trenér miize diagnostikovat sportovce, k cemu diagnostika slouzi

- co lze tedy konkrétné sledovat, jaké prostiedky se k tomu vyuzivaji

- mohou vztahy ¢lenti tymu narusovat tréninkovy proces (jak?)

- mlze se mefit 1 psychologicka stranka sportovee?

- co musime dodrZet, aby byla diagnostika objektivni?

- jaké nejcastéjsi chyby pii tomto procesu vznikaji

- co popisuje ,,Gaussova kiivka centralni tendence® (viz graf)

béznd pblast
0.2 % 1 % 13,6 % 34.1 % 34,1 % 13,6 % 21 %
IQ: 50 60 70 80 90 100 110 120 30 140 150
extrémné velmi ' pod- nad- . velmi extrémné
nizky nizky nizky pramérny prumérny vysoky vysoky vysoky




MOG6 Zaklady motorického uceni, druhy faze, problematika vychovného
pusobeni ve sportu, pri¢iny a druhy nejcéastéjSich pokleski sportovcu

- vysvétli, co znamena proces uceni
- €O znamena vyraz senzomotorické uceni
- existuji 1 jiné druhy uceni?
- co je dovednost a pohybovy navyk
- motorickeé dovednosti jsou cyklické a acyklické — vysvétli
- co je pohybovy akt a pohybova operace
- jmenuj Cinitele ovlivitujici motorické uceni
- pokus se charakterizovat jednotlivé druhy MU rozdélené podle jeho prubéhu (nebo provedeni):
a) imita¢ni uceni, b) instrukéni u., ¢) zpétnovazebni u., d) problémové u., e) ideomotorické u.

- podrobné popis jednotlivé (4) faze motorického ucenti (tj. generalizace, diferenciace, automatizace,
Kreativita)

- vyuZzij terminy: osvojeni, timing, transfer, interference, pohybovy stereotyp, intergrace pohybu

- vliv motivace na proces motorického uceni; demotivace, nemotivovanost

- co jsou to hodnoty, jak je délime

- vysvétli pojmy: sportovni etika, fair play, mravni vychova, mravni norma, konvence

- jaké druhy pokleskt sportovcil existuji (jak se projevuji, jak se daji odstranit, kdo se jimi zabyva)

- popi$ konkrétni piiklady pokleskl v oblasti vykonové a socidlni (pf. ze svého okoli)

GUIDELINES 2015
Zakladni neodkladné resuscitace pro laikv

Nehrozi nebezpeéi? Nereaguje a nedych3,
- nebo se jen lapavé ‘
- nadechuje?

Bez znémek Zivota?
AED

p
PFivoIelte pomoc' Operdator na lince =>

http://www.defibrilator-aed.cz/ Volejte zichrannou sluzbu postupujte podie pokynd

—tel. 155. operitora tisfiové linky.
o

Ototte postifeného na zida a ) Je k dispozici AED?
RESUSCITUJTE!
A
Pouiijte AED a postupujte
MaEkE‘jte podle pokyni pFistroje.

propnutyma rukama

stfed hrudni kosti Obnoven ob&h?
100 - 120 x za minutu Opakované kontrolujte
do hloubky 5 - 6 cm. stav postiZeného!

Pokud postifeny nejevi znadmky Fivota, ZAHAITE RESUSCITACI a NEPRERUSUITE )l aZ do pFijezdu
zdchranné sluiby. Resuseitael ukonfete jen tehdy, pokud se postileny probouszi a zalind
reagovat, pokud hrozi nepfiméfené nebezpeéi nebo pfi dpiném vyEerpani zachranci.
Pozor! Ojedinélé lapavé naddechy nejsou znamkou probouzenl. NEPRETRZITE pokraZujte
w resuscitacl | tehdy, pokud vidite tyto ojedinélé nadechy.




MO7 Prvni pomoc, Urazy ve sportu
- pro¢ pii pohybové aktivité vznika vice Grazi

- jaci osobni Cinitelé (moje pti¢inéni) a jin€ vn&jsi vlivy (mnou nezavinéné) zvysuji pravdépodobnost Grazi
(a nejen pfi sportu)

- jak mohu rizika minimalizovat

- ¢im se zabyvaji obory: ortopedie, chirurgie, fyzioterapie, rehabilitace

- jaky je vyznam prvni pomoci; jaky je cil a kdo ji provadi; je to povinné?

- co sledujeme pii zakladnim (,,amatérském®) vySetieni, jakym zptisobem to zjistime; kam zavolame?
- popis$, jak vypada ¢lovék v bezvédomi, co budes délat; co je trojity manévr

- €0 je stabilizovana poloha

- co fesi heimlichtiv manévr (chvat)

- €O je a jak probihd resuscitace, vysvétli pravidla a prabéh nepiimé srde¢ni masaze
- do jakych kategorii Grazy rozdélujeme

- krvéceni: rozdéleni, prvotni urgentni oSetient

- elektricky proud: prvotni urgentni oSetfeni

- popaleniny: prvotni urgentni oSetieni, ,, pravidlo deviti‘

- uStknuti: prvotni urgentni oSetfeni

- otravy jidlem a riznymi latkami: prvotni urgentni oSetieni

- otrava alkoholem: prvotni urgentni oSetfeni, rozpoznani opilosti a jeji stupné, rizika
- utonuti: zajiSténi tonouciho, prvotni urgentni oSetreni

- epilepsie: priciny, prab&h, prvotni urgentni osetfeni, ,,grand mal — zachvat*

- hypoglykémie (pti cukrovce): prvotni urgentni oSetieni

- zlomeniny: rozdéleni, oSetfeni, nasledna 1écba

- poranéni vazil, kloubt a Slach: oSetfeni, nasledna 1écba

- tenisovy a oStéparsky loket: pficiny, 1éCba

- natazeni a natrzeni svalu: pfi¢ina, projevy, lécba

- skolidza patete jako nasledek pietéZzovani: 1éCba

- €O je kinesiotaping, k ¢emu se vyuziva, kdy je jeho pouziti nevhodné

- co by méla obsahovat 1ékarnicka; co by sis s sebou vzal(a) do pfirody jako bali¢ek pro zdkladni oSetfeni



MO8 Sportovni trénink a vykon

- vysvétli vyraz sportovni trénink, co je jeho cilem a ukoly

- jaké pti ném probihaji procesy (popis, co zasadniho se pii nich s organismem sportovce déje)
- jaké prostiedky (= néstroje pro jeho realizaci) pouziva

- co je motoricka schopnost a motorické dovednost, jak spolu souvisi

- popi$, co znamena termin sportovni vykon (relativni X absolutni)

- rozd¢leni sportovnich ¢innosti: najdi ke kazdé¢ kategorii nékolik zastupcti

— sporty senzomotorické, rychlostné-siloveé, vytrvalostni, technicko-estetické, spojené s ovladanim
nacini nebo zvifete, tpolové, kolektivni X individualni

- které faktory ovliviiuji sportovni vykon (vyuzij schéma)

- co a jak urcuje soubor somatickych faktori

- vysvétli co je a k cemu slouzi BMI (Body Mass Index), jaké hodnoty jsou normalni
- co je somatotyp, jaké zakladni typy jsou, da se to n¢jak métit?

- jaké typy svalovych vlaken ¢lovék ma — k jakym ¢innostem se vyuzivaji

- k ¢emu slouzi kondi¢ni piiprava, z jakych ¢innosti se sklada, co zajistuje (jeji Ukoly)
- pokus se popsat, co znamena pojem kondice

- popi$ metody, které vyuziva (pferuSované a neptferuSované zatiZzeni — zména tréninku z hlediska délky a
intenzity cviceni, intervalu a druhu odpocinku)

soortovni vwkon

!

trénovanost

!

sportovni trénink

!

schopnosti
(vlohy — nadani — talent)

1

podminky Zivotniho prostredi
[ pfFirodni — socialni)

/ ! \

morfologické fyziologické psychologicke

vrozené dispozice J




MO9 Rychlosti a silové schopnosti

- vysvétli vyraz pohybova schopnost a pohybova dovednost

- o obsahuje pojem rychlostni schopnosti (obecné)

- vyznam RS v jednotlivych sportovnich odvétvich

- jsou RS geneticky podminény?

- jsou RS ovliviiovany ostatnimi pohybovymi schopnostmi?

- jaky je biologicky zaklad RS

- co znamend pojem reakéni rychlost, jak se rozdéluje

- jak je ovlivnéna anticipaci

- €0 znamena pojem ak¢ni rychlost, jak se rozdéluje

- uved priklady ¢innosti (pohybt) cyklickych a acyklickych

- V jakém ve&ku pfistupujeme k tréninku RS

- kdy €lovek dosahuje maxima RS, da se trénovat 1 pozdé&ji?

- jak musi byt sportovec pfipraven na trénink RS (z hlediska organismu, motivace, techniky...)
- jak dlouha jsou cviceni, kolik je sérii, kolik opakovani v sérii, jak dlouhy je odpocinek (zotaveni)
- k ¢emu slouzi variabilita tréninku (popf. metod tréninku)

- jak velka je intenzita cviceni v tréninku RS

- jak se zméni charakter cviceni pfi tréninku frekvencni rychlosti

- jak se zméni charakter cviceni pfi tréninku rychlostni vytrvalosti

- specifika tréninku RS u déti (jak se 1i8i od tréninku dospélejsich sportovceit)

- jak se RS diagnostikuji (méfi a zaznamenavayji)

- co obsahuje pojem silové schopnosti (obecng)

- vyznam SS Vv jednotlivych sportovnich odvétvich

- jsou SS geneticky podminény?

- které druhy svaloviny SS rozvijeji

- jsou SS ovliviiovany ostatnimi pohybovymi schopnostmi?

- jaky je biologicky zaklad SS, které jsou hlavni determinanty silového projevu
- jaky je rozdil mezi statickym a dynamickym zatiZzenim svalu

- jaké je zapojeni rychlych a pomalych svalovych vlaken pfi tréninku SS



- jaké rozliSujeme druhy sily (3), popis, ¢im se odliSuji

- které tikoly mé trénink SS (k cemu slouzi)

- jaky vliv na trénink sily ma zména velikosti odporu

- jaky vliv na trénink sily ma zména poctu opakovani

- jaky vliv na trénink sily ma zména rychlosti provedeni

- jaky vliv na trénink sily ma zména délky odpocinku

- jaky vliv na trénink sily mé zména zpisobu odpocinku

- vysvétli obsah tréninkoveé metody maximalniho usili

- vysvétli obsah tréninkové metody opakovaného usili

- vysvétli obsah tréninkové metody tréninku SS rychlostni

- vysvétli obsah tréninkové metody silové vytrvalostni

- jaka nebezpeci hrozi sportovci pii tréninku SS, jak jim predchéazet

- k ¢emu slozi podptirna a kompenzaéni cviceni, znas nékteré. ..

- jaky vyznam ma spravné technické provadéni cviku a spravné dychani
- v jakém véku pfistupujeme k tréninku SS

- specifika tréninku SS u déti (jak se i1 od tréninku dospélejsich sportovcei)
- jak se SS diagnostikuji (mé&fi a zaznamenavaji)

- existuji pro trénink SS né&jaké stroje nebo trenazéry?

Tabulka 4: Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci
silovych schopnosti

Druh Velikost Rychlost Opakovdni
silové odporu pohybu (trvdni)
schopnosti pohybu
Absolutni maximalni malé kratce
Rychla (vybusnd) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho




MO10 Vytrvalostni schopnosti

- vysvétli vyraz pohybova schopnost a pohybova dovednost

- charakterizuj vytrvalost jako motorickou schopnost (obecn¢)

- vyznam VS V jednotlivych sportovnich odvétvich

- jsou VS geneticky podminény?

- jsou VS ovliviiovany ostatnimi pohybovymi schopnostmi?

- jaky je biologicky zaklad VS

- jakymi zpiisoby dochézi k obnové ATP (kt. typ je nejcastéji vyuzivan)

- do jakych kategorii rozdélujeme VS

- popi$ druh vytrvalosti — rychlostni vytrvalost

- popi$ druh vytrvalosti — kratkodobou vytrvalost

- popi$ druh vytrvalosti — sttednédobou vytrvalost

- popis$ druh vytrvalosti — dlouhodobou vytrvalost (DV)

- DV je ovlivnéna max. aerobnim vykonem a aerobni kapacitou (vysvétli...)

- jak spolu souvisi VO2max a srde¢ni frekvence (jak toho vyuZijeme pfi tréninku VS)
- v jakém véku pfistupujeme k tréninku V'S

- kdy €lovek dosahuje maxima VS, dé se trénovat 1 v dospélém véku?

- jak musi byt sportovec pfipraven na trénink VS (z hlediska organismu, motivace, techniky...)
- jak dlouha jsou cvicenti, kolik je sérii, kolik opakovani v sérii, jak dlouhy je odpocinek (zotaveni)
- k ¢emu slouzi variabilita tréninku (popf. metod tréninku)

- jak velka je intenzita cviceni v tréninku VS

- popis$ tréninkové metody rozvoje VS — m. nepierusovaného zatizeni, m. prerusovaného zat., intervalovy
trénink, kruhovy trénink

- jak se zméni charakter cviceni pfi tréninku DV a rychlostni vytrvalosti
- specifika tréninku VS u déti (jak se 1181 od tréninku dospélejSich sportovci)
- jak se VS diagnostikuji (mé&fi a zaznamenavaji)



MO11 Koordina¢ni schopnosti a pohyblivost

- vysvétli vyraz pohybova schopnost a pohybova dovednost

- existuji i jiné vyrazy pro KS?

- charakterizuj koordinaci jako motorickou schopnost (obecn¢)

- vyznam KS v pohybovych dovednostech (popi. v jednotlivych sportovnich odvétvich)
- jsou KS snadno ovlivnitelné sportovnim tréninkem?

- jak KS ovliviiuji ostatni pohybové schopnosti?

- jak KS ovliviiyji efektivitu technické piipravy sportovniho tréninku

- jakymi zpiisoby se projevuje rozvoj KS u sportovcee (v kt. procesech?)

- popis rozdil mezi koordinaci obecnou a specialni

- KS ma slozitou strukturu — vyjmenuj dil¢i schopnosti KS

- projevuji se jednotlivé dil¢i KS samostatné?

- popis dil¢i KS diferenciacni

- popis dil¢i KS orientacni

- popis dil¢i KS reakéni

- popis dil¢i KS rovnovahovou

- popis dil¢i KS rytmickou

- popis$ dil¢i KS sdruzovani

- popis dil¢i KS ptestavby

- jaké jsou metody tréninku KS

- V jakém veku pfistupujeme k tréninku VS

- specifika tréninku KS u déti (jak se 1isi od tréninku dospélejSich sportovci)
- daji se KS diagnostikovat

- charakterizuj pohyblivost (= flexibilitu, ohebnost) jako motorickou schopnost (obecn¢)
- jaké faktory P ovliviiuji, jaky je biologicky zaklad P

- popis rozdil v P aktivni a pasivni

- vyznam P v jednotlivych sportovnich odvétvich

- jak se projevuje hypermobilita — jak sportovce limituje (co je jejim opakem)
- metody tréninku P (kdy s tréninkem zacit?)

- stre¢ink — popis, cile, technika, zapojené struktury



MO12 Technicka a takticka priprava

- vysvétli pojmy: TeP (jeji obsah), technika

- jake jsou Ukoly TeP

- jaka jsou hodnotici kritéria techniky

- V. mot. u¢eni doch. k osvojovani pohybti — vysvétli, co znamena stabilita a variabilita osvojenych pohybt
- maji vSechny sporty nutnou pouze stabilizaci dovednosti?

- popis sportovni dovednosti oteviené a uzaviené — vV ¢em se zasadné 1isi

- vysvétli pojem plasticita a automati¢nost dovednosti

- jaké faze ma technicka ptiprava (popis jednotlivé faze TeP)

- popi§ metody tréninku TeP

- vysvétli postup v tréninku v syntetickém a analytickém ptistupu k obsahu TJ
- jak se 1181 metoda koncentrace a disperze

- vysvétli pojem TaP (jeji obsah)

- co je cilem a Ukoly TaP

- vysvétli pojmy sportovni taktika, sportovni strategie

- jak se taktika uplatituje v jednotlivych sportech

- co je konfliktni situace, jak probiha jeji feSeni

- CO znamenaji pojmy: improvizace, algoritmus, vzorec

- jak ovliviiuji soutézni situace faktory vnéjsi — tj. podminky soutéze, nafadi a nacini, strategicky plan,
soupefi a spoluhraci

- jak ovliviiuji soutézni situace faktory vnitini — tj. procesy vnimani, mysleni, rozhodovani, taktické
zkuSenosti, kondice, psychika sportovce

- jak probiha nacvik taktického jednani (TJ) — faze osvojovani taktickych znalosti

- v . , , . . , , Gtoénik N .
- jak probiha nacvik TJ — faze nacvik taktickych dovednosti o ——>  béh bez micku
. . . . A obrance 3% <  béh s mickem
- jak probiha nacvik TJ — faze rozvoj taktickych schopnosti el
. . o ) o ®  brankar ARRRRANASZ  bEh s mitkem pozadu
- jakou funkci v nacviku plni teoreticka priprava
. . L. , . T trenér ——| zastaveni
- jakou funkci v nacviku plni tzv. sparingpartner
O  hrag 3. drusstva '\/\"‘x S
H % v .y v z > >
- jak a k ¢emu se vyuzivaji znacky ve schématu e
————— >  prihrdvka
- pokus se nacrtnout schéma herniho cvi€eni napf. jednoduché A KuZel
> stfela
herni situace jednotlivce, dvojice, 2 na 1, 3 na 2... EED  brana
3 ¢ branéni
™ mala branka

1,2,3 poradi akci —HHHHHHHH  lavigka (mantinel)



MO13 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku, etapy sportovniho tréninku
- popis, co vyjadiuji pojmy vykon a vykonnost

- €0 znamena vyraz talent

- které piedpoklady pro ST jsou nejvice dédi¢né uréeny (determinovany)

- souvisi s celkovym projevem i psychické vlastnosti jedince? uved’ piiklad...

- popis rozdilnosti v pojeti ST pfi rané specializaci

- popis rozdilnosti v pojeti ST pii zatazeni odpovidajici vyvoji

- ktery z téchto uvedenych zptsobu bys preferoval(a) pii tréninku Tvého sportovniho odvétvi?
- v kolika letech je optimalni zacit se ST

- pro¢ je vhodné trénink pfizptisobovat véku a vyvoji sportovce?

- jsou zohlednény naroky jednotlivych sporta? jak?

- vysvétli pojem burn-out v souvislosti s pred¢asnou specializaci

- jak se Casny start ST projevi v trvani kariéry (nazor...)

- jakymi etapami v zavislosti na véku a vyvoji jedince by mél ST projit

- jak dlouho jednotlivé etapy trvaji

- Ize délku etap vyrazné zkracovat nebo vynechavat?

- podrobné popis fazi sportovni predpfipravy (cile, ukoly, obsah, charakter tréninkové jednotky, organizaéni
formy...); jaka je piiblizna ¢asova dotace tréninkovych jednotek tohoto obdobi

- podrobné popis fazi zékladniho ST (cile, ukoly, obsah, charakter tréninkové jednotky...); jaka je pfiblizna
¢asova dotace tréninkovych jednotek tohoto obdobi

- jak se méni pomér vSeobecné a specifické piipravy; je vhodné provozovat pouze jeden sport?

- podrobné popis fazi specializovaného tréninku (cile, ukoly, obsah, charakter tréninkové jednotky...); jaka
je ptiblizna ¢asova dotace tréninkovych jednotek tohoto obdobi

- jak se méni pomér vSeobecné a specifické ptipravy

- podrobné popi$ fazi vrcholového ST (cile, ukoly, obsah, charakter tréninkové jednotky...); jaka je
piiblizna ¢asové dotace tréninkovych jednotek tohoto obdobi

- ve které fazi se nejvyraznéji projevuje individualita sportovce?
- vyznam regenerace Vv jednotlivych stadiich ST

- mrkni sem: http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-zapasu/etapy-
sportovniho-treninku

- sleduj, jaké metody a prostiedky se vyuzivaji v konkrétni tréninkové piiprave (zépas)

- sleduj a popis vySe zminéné zmény V jednotlivych etapach!!!


http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-zapasu/etapy-sportovniho-treninku
http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-zapasu/etapy-sportovniho-treninku

Druh sportu Veék vrcholoveé Pocéatek vrcholového

vykonnosti véku

Atletika béhy 24-20 18-18 ket
Atletika skoky 22-24 17-18 let
Atletika sprinty 21-23 17-18 let
Atletika wrhy a hody 25-27 18-18 let
b 22-26 18 let
cyklistiks 22-25 18 let
wanoistika 24-25 18 let
fotbal 22-2Z7 18 let
wosikova 22-26 18 let
Krasobrusleni M 18-20 12-14 let
Krasobrusleni Z 1417 18 let
LyZovani béhy 22-25 18 let
Lyzowani sjezdove 22-24 15 let
LyZovani skoky 22-23 18 let
Plavani M 18-22 16 let
Plavani Z 17-19 14 let
Rychiobrusieni M 18-24 16 let
Rychiobrusieni Z 20-25 16 let
Skoky do vody M 7226 17 let
Skoky do vody Z 20-25 15 let
Sportovni 23-25 18 let
gyrnnastika M

Sportowvni 16-20 14 let
gymnastika £

S&rm 28-28 18 let
fenis 23-26 18 let
Weslovani 22-25 18 let
volejbal 22-2% 17 let
VZpirani 28-20 21 let

zapas 24-26 19 let



MO14 Tréninkove cykly ve sportovnim tréninku, tréninkové jednotka
- co ma byt vysledkem spravného rozdéleni tréninku na jednotlivé cykly

- je zatizeni béhem roku ve ST stale vysoké nebo kolisa?

- vysvétli, co znamena vyraz tréninkovy cyklus

- jak délime TC podle jejich délky

- doplii: 1 rok = ... makrocyklti = ... mezocykli = ... mikrocyklu

- kolik mikrocyklli obsahuje jeden mezocyklus

- jak dlouho trva jeden mikrocyklus

-co je zakladnim stavebnim kamenem mikrocyklu

- definuj pojem mikrocyklus

- €0 je jeho cilem

- Z jakych kriterii vychazi tvorba makrocyklu

- na jaké ¢asti (obdobi) délime ro¢ni tréninkovy cyklus

- jaké jsou cile a ukoly ptipravného obdobi, popis ho

- jaké jsou cile a ukoly pfedzavodniho obdobi, popis ho; jak dlouho trva

- jaké jsou cile a ukoly zévodniho obdobi, popi$ ho

- jaké jsou cile a ukoly pfechodného obdobi, popis ho

- ve kterém obdobi se nejvice uplatiiuje psychologicka ptiprava, kdy regenerace?

- popis$, co znamend pojem mezocyklus

- co je jeho cilem, ve které ¢asti RTC se uplatiiuje

- popis, co znamena pojem mikrocyklus, jaké jsou jeho cile

- jaké jsou typy mikrocykll, popis je

- cO je tréninkova jednotka, jak dlouho trva

- které Casti obsahuje

- jako hlavni napln jednotlivé ¢asti spliuji (co je jejich obsahem)

- popi$ podrobnéji jednotlivé didaktické formy tréninkové jednotky (jak se lisi a vyuzivaji)

- vytvot jednoduchy plén (strukturu) ptipravné ¢asti TJ (nech se inspirovat svym tréninkem)
- vytvor jednoduchy plan (strukturu) zavérecné ¢asti TJ (nech se inspirovat svym tréninkem)

- jakou funkci plni rozcviceni a strecink (pfed 1 po ukonceni fyzické aktivity béhem TJ)



MO15 Rizeni sportovniho tréninku, vybér talenti
- popi$, co znamena plan tréninku, co je obsahem

- co rozumime podpojmem fizeni ST

- jaké ma cile, co je jeho obsahem

- jaké prostiedky vyuziva tizeni ST v praxi

- €0 je cilem planovani, charakterizuj

- popis podrobnéji perspektivni plan

- popi$ podrobnéji ro¢ni tréninkovy plan (RTC)

- popi$ podrobnéji plany pro jednotliva obdobi RTC

- popi$ podrobnéji plan mikrocyklu

- popi$ podrobnéji plan tréninkové jednotky

- k ¢emu slouzi evidence tréninku, jeho vyhody

- pro¢ se eviduji napt. obsah, objem a intenzita tréninku

- jaké druhy zdznamu existuji

- Z jakych dlivodi se provadi kontrola trénovanosti

- jaké testy lze vyuzit, jak ¢asto KT zatfazujeme

- pro€ je dilezitym hlediskem kontroly objektivnost

- co vSe Ize zahrnout do vyhodnoceni tréninku, jaky to mé pfinos
- pfipomen si role, vyznam a €innost trenéra ve sportovnim tréninku
- vysvétli pojmy: vlohy, nadani, talent

- co je intuitivni koncept vybéru talent

- kde se daji nalézt pohybové nadani jedinci a kdo vybér provadi

- jaka mohou byt kritéria vybéru (jak souvisi s danymi sporty)

- vysvétli zékladni principy organizace vybéru — demokrati¢nost, stupnovitost, komplexnost, védeckost

- popis$ jednotlivé ¢asti organiza¢niho schématu vybéru a rozvoje talenti: vybér — spontanni, zakladni,
specializovany, vrcholovy

- co je draft, co d¢€la scout



Ziakladni pravidla rozhodovani o mire talentovanosti

Pravidlo

Podstata

urovné nadani

Rozpoznani skute¢né

Oddéleni akcelerace od talentu a naopak presné
urceni retardace, oddéleni projevi nauceného od

vrozeného

véku

Vybér ve spravném

I nejtalentovanéjsi jedinec musi projit
ontogenetickym vyvojem, onemocnéni a urazy se
promitaji do procesu ristu a vyvoje

Sport a prava déti

Dité nema samostatnou pravni odpovédnost,
povinnosti rodici i trenérii je chranit je proti
poskozeni. Trenér, rodice i 1ékafi jsou povinni
odstinit a kompenzovat v§echny negativni vlivy,
které mohou dité ovlivnit.

Priklady ukazateli pro diagnostiku talentovanosti

Ukazatele Stabilita Piiklad Konkrétni uZiti
IAntropometrické Patii k Télesna vyska, Basketbal,
nejstabilnéjSim |somatotyp, délka] gymnastika, skok
(vySka, parametry |télnich segmentu vysoky
segmentii)
Motorické Relativné stabilni — Kondice Maraton,
pohybove schopnosti| (rychlost, sila) |vytrvalost, moderni
koordinace, gymnastika
Psychické Nizka stabilita, Motivace, Herni inteligence ve
moznost zmény, pracovitost, | sportovnich hrach,
Spatna inteligence, odolavani
diagnostikovatelnost] temperament neuspéchu
Komplexni Velmi nizka, zalezi Hodnoceni
na aktualnim stavu | piedpokladi

podle vysledku v
zavodé




MO16 Sport zdravotné postiZenych

- jaky je vyznam sportu pro zdravotné postizené (obecng)

- €0 znamena pojem adaptované pohybové aktivity

- vysvétli pojmy: zdravotni postizeni, handicap, postiZeni, vada, integrace, reedukace

- co jsou kompenzaéni pomucky, které znas a k ¢emu slouzi

- co je handbike, monoski, ozvuceny mic¢

- k ¢emu se provadi zdravotni klasifikace ZP sportovci

- jaké podminky ma a zohlediuje

- vysvétli pojmy: spasmus, klasifikator, WHO, misni 1éze, kategorie BLIND

- rozdél jednotliva postizeni do skupin, charakterizuj zptsob postizeni (télesna, smyslova a mentalni)
- jaky je zdravotni vyznam sportu ZP

- konkrétn¢ v oblasti biologické

- konkrétn¢ v oblasti psychické

- konkrétn¢ v oblasti spolecenské

- konkrétné v oblasti vychovné a vzd€lavaci

- ostatni charakteristiky sportu ZP

- shrii zdkladni a nejdulezitéjsi okamziky historie sportu ZP

- ve kterych Ceskych tstavech se objevuji prvni hry pro ZP

-kdo byl a co zakladal Ludwig Guttmann

- €0 jsou paralympiady, deaflympiady a specialni olympiady — od kdy se konaji pravidelné

- kde se konaly prvni paralympiédy, které discipliny jsou olympijské (1isi se néjak od OH disciplin?)
- ma souvislost mist konani paralympiad a klasickych olympiad

- které organizace se sportem ZP v CR zabyvaji, jaké svazy existuji

- jak se lisi struktura ST ZP a klasického ST, jaké ma ukoly, strukturu

- méni se obsah ST ZP?

- jaké odlisnosti ve ST ZP probihaji v adaptaci a motorickém uceni, v psychologické ptiprave
- které rysy hlavni mé sport ZP

- popis jedn. slozky ST-kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou piipravu

- jak probiha trénink a jeho fizeni z hlediska trenéra



MO17 Energeticky metabolismus kosterniho svalu

- popi$, co znamenaji pojmy fyziologie, fyziologie sportu, kosterni sval

- vysvétli, jak funguje svalova kontrakce, vyuzij pojmy: sarkomera, aktin, myozin, aktomyozinovy mustek
- co ATP ajak sval vyuziva jeho energii, je to jediny zdroj?

- pojmenu;j zakladni typy obnovy energetickych zdroji v organismu (ATP)

- vysvétli, co je laktat, kde vznika a jak se odbourdva ze svalti a z krve, jak plisobi na organismus

- podrobné popis funkci anaerobniho metabolismu (zdroje energie, kdy se uplatiiuje a jak dlouho trva,
procesy béhem n¢j, hladina laktatu, kdy a jak rychle dochazi k obnové zdroji energie, kt. sporty ho
vyuzivaji...)

- podrobné popi$ funkci anaerobni glykolyzy (zdroje energie, kdy se uplatiuje a jak dlouho trva, procesy
b&hem ng&j, hladina laktatu, kdy a jak rychle dochazi k obnové zdroju energie, kt. sporty ho vyuzivaji...)

- jaké pocity sportovce obvykle provazi béhem AG, pro¢ tomu tak je

- podrobné popi$ funkci aerobni fosforylace (zdroje energie, kdy se uplatiiuje a jak dlouho trva, procesy
behem néj, hladina laktatu, kdy a jak rychle dochazi k obnové zdrojti energie, kt. sporty ho vyuzivaji...)

- jak se méni podil aerobni a anaerobni slozky energetického kryti u riznych sportii — ptiklady
- kdy v téle dochazi k obnové energetickych zdroju, jak dlouho proces trva

- ve které ¢asti buniky obnova probiha

- jaky vliv ma pravidelné zatéZovani na lidsky organismus

- co je kyslikovy dluh a kyslikovy deficit

- vysvétli pojem homeostaza

- €0 znamena vyraz anaerobni prah, popis, co se pii jeho dosazeni déje

intenzita pozn. % SF max
velmi zahtati, regenerace do 65 %
nizka aerobni pasmo
nizka zakl. vytrvalost - max. hodnoty LA 2-2.5 65-75 %

mmol/l aerobni pasmo

stredni uroven ANP, LA 4 mmol/l 75-85 %
aerobné-anaerobni pasmo




Podil zdrojii energie na jeji celkové ithradé v zavislosti na Ease pfi
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MO18 Fyziologické charakteristika zatizeni, funkéni zmény p¥i poh. ¢innosti
- vysvétli vyrok: intenzita a doba zatizeni maji vliv na zptisob hrazeni energie pii poh. ¢innosti (PC)

- popis, které jsou kvalitativni stranky cviceni (co je vyjadiuje)

- popis, které jsou kvantitativni stranky cviceni (co je vyjadiuje — hlavni ukazatele)

- €0 jsou to specifické a obecné ukazatelé cviceni

- vysvétli, jaké systémy hrazeni energie se vyuzivaji pfi cvi€eni maximalni intenzity, submaximalni int. a pfi
stitedni a mirné zatézi

- jednotlivé stupné intenzity podrobn¢ popis (tréninkové zatiZeni - vyuziti kysliku, laktat, kde se bere
energie...)

- jaké funkce zatizeni plni (rozvoj, renovace, stabilizace, regenerace)

- jaké vyznamné zmény v piipravé org. k poh. ¢innosti nastavaji (metabolismus)

- o jsou to startovni a predstartovni stavy

- k ¢emu slouzi rozevicent, jak ovliviiuje budouci PC

- €0 znamena pojem mrtvy bod a druhy dech (kdy se tyto stavy rozviji, jak je sportovec vnima)
- vysvétli, co je zapracovani a jak dlouho trva

- popis rozdil mezi rovnovaznym a nepravym rovnovaznym stavem (pro¢ k tomu dochazi)

- jaké jsou hlavni naroky svaldi pii PC, jak se méni jejich zasobeni krvi

- vysvétli pojmy hematokrit a viskozita krve, co jsou to erytrocyty, hemoglobin

- popis, jak se funkén& méni ¢innost ob&hové soustavy pti PC

- vysvétli pojmy: diastola, systola, minutovy srde¢ni objem, palpace, sporttester

- jak se li§i pratok krve ve svalech pii statické a dynamické PC (zatizeni)

- popis, jak se funkénd méni ¢innost dychaci soustavy pii PC

- vysvétli pojmy: plicni sklipky, branice, dechova frekvence, vitalni kapacita plic, spirometr
- Ize vyuzit synchronizaci dychani a PC ve tvém nebo jiném sportu (pro¢ a jak)

- co popisuje hodnota VO2 max., jak se 1isi u riznych sportt, o ¢em vypovida

- vysvétli pojmy: max. aerobni vykon, aerobni kapacita, anaerobni (stresovy) prah

- jak funguje termoregulace pii PC

- jakéd by méla byt optimalni mira ptijmu vody béhem zatéze (co ji ovliviiuje)

- jaké dalsi zmény se v organismu béhem PC dé&ji (distribuce krve v téle, priitok ledvinami, funkce traviciho
traktu...)

- co je hematurie, zatéZzova proteinurie, pozatéZzova hemoglobinurie



Tab. 4: Metabolick4 a funkéni charakteristika zatizeni podle intenzity metabolismu

Maximalni

Submaximalni

Stiedni
kratka

Stredni
dlouha

Mirna

bazalni metabolismus
adenosintrifosfat,
kreatinfosfat,

srde¢ni (tepova) frekvence,
minutovy objem srde¢ni,
minutova ventilace plic,
spotieba kysliku,
kyslikovy dluh,
koncentrace laktatu v krvi.
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MO19 Unava a zotaveni (+ Fizeni hybnosti ¢lovéka)

- vysvétli vyraz ,,inava“

- jaké kategorie inavy rozeznavame (rozdéleni podle kritérii)

- CO je pficinou (pfi¢inami) vzniku Unavy organismu

- jaké disledky tyto pficiny maji, v ¢em je tinava potencionalné nebezpecna

- jaké jsou objektivni a subjektivni projevy Unavy

- jak se lisi pritbeh unavy pfi statickém a dynamickém zatizeni

- jak se zde uplatiiuje acrobni a anaerobni hrazeni energie pti zatézi

- jaké rozdily pfi vzniku sledujeme u netrénovanych a u sportovct

- popi$ vyznam pojmu: fyziologicka akutni inava a patologicka akutni unava

- patologicka chronicka tinava: popis lehéi i t&z§i formu PChU

- jak souvisi dostatek regenerace a odpocinku v tréninkovém cyklu s nastupem Gnavy
- vysvétli vyraz ,,zotaveni*

- jaké formy zotaveni se vyuzivaji, k ¢emu konkrétné slouzi

- jak dlouho trva tplné doplnéni energetickych zasob v téle po predchdzejicim zatizeni
- C0 znamena vyraz adaptace, jak souvisi s reakci na zatéz

- jaké faze ma tzv. adaptaéni syndrom (3)

- popis, jaké procesy se béhem jedn. fazi d&ji; které hormony se v nich uplatiuji
- proc je posledni faze nebezpecna pro zdravi clovéka

- jak velké adaptacni podnéty jsou pro ST nejvhodnéjsi

- k jakym zménam v organismu dochazi pii adaptaci

- popis, k ¢emu slouzi reflexy (jak je délime)

- ¢im je tizena hybnost ¢loveka

- vysvétli pojmy: neuron, dynamicky motoricky stereotyp, bazalni ganglia, svalovy tonus, posturalni svaly,
pyramidové a mimopyramidové drahy



Umysiny pohyb

Pohyb - Umysiny pohyb - je zédkladnim predpokladem existence ¢lovéka. Nezbytnym predpokladem umysiného, cileného

pohybu je zabezpeceni reflexnich mimovolnych pohybd, kterymi je zajisténa vzprimena poloha, svalové napéti a rovnovaha téla.

Podnéty pro zaujmuti a udrZovani polohy téla vychazeji z vestibularniho aparatu a ze svalovych a Slachovych receptor(
(vietének). Receptory vestibularniho apardtu informuji predevsim o poloze a pohybech hlavy. Svalova vieténka a Slachova
téliska vysilaji udaje o poloze koncetin, trupu, napéti ve svalech a pohybech svalovych skupin.

Vsechny informace duleZité pro posouzeni okamzité polohy téla se schazeji na Urovni mozkového kmene, prevainé v
jadrech retikularni formace. Z retikularni formace vychazeji drahy, které fidi mimovolné pohyby nutné k zaujmuti vzpfimené
polohy a udrZeni svalového napéti, které je predpokladem pro ,start“ chténého pohybu. Cinnost retikuldrni formace je
koordinovana mozeckem a podfizena mozkové kire. Zda se, Ze se mozecek uplatriuje pfi Fizeni mimovolnych pohybu tak, Ze ze
spousty informaci, které pfichdzeji do mozkového kmene a na ktery je mozecek drahami napojen, vybira ty nejvyznamnéjsi a
ostatni potlaci, utlumi. Micha zpétné dostavd pouze takové povely, které v dané situaci vedou k nejoptimalnéjSimu pohybu.

Mozecek tak upresnuje a koordinuje mimovolné pohyby a vyznamné se podili na udrzeni rovnovahy pfi chlizi a pohybu.

Umyslné, cilené, volni ,,chténé” pohyby jsou vyvolany impulsy vychazejicimi z mozkové kliry. Chténé pohyby jsou zakladem
chlize, pracovni ¢innosti, femesinych navykd, psani, sportovni ¢innosti atd. Povely k provedeni umysiného pohybu vychazeji z

rozsahlé oblasti temenniho a ¢elniho laloku (tzv. motoricka kdra, motoricky korovy analyzator).

Od bunék této kary vychazeji vldkna tvorici mohutny svazek tzv. pyramidové drahy.

V motorické klife jsou buriky fidici ¢innost urcitych svalovych skupin pfesné rozlozeny.

Drazdénim jednotlivych korovych okrskl Ize proto napt. vyvolat zaskuby jedné svalové skupiny nebo i jednoho svalu.

Nejvétsi plochu klry maji ,,vyhrazeny” svaly ruky (palce!), jazyka a hrtanu (fec a prace).
Bazalni ganglia

Bazalni ganglia jsou velka jadra sloZzena z nervovych bunék. Ganglia jsou uloZena v podkofi obou hemisfér. Skladaji se z
nékolika samostatnych oddill rdzného plvodu a rdzného zapojeni. V ¢innosti bazalnich ganglii a jejich podilu na fizeni hybnosti

je mnoho nejasného.
Poskozeni bazélnich ganglii se projevuje nepravidelnymi krouZivymi pohyby koncetin a zaskuby svald.

Podle poslednich ndzord na fizeni volni hybnosti u ¢lovéka se zda nejpravdépodobnéjsi tento vyklad funkce bazalnich
ganglii: Bazalni ganglia vytvareji stdle stejné impulsy ,ndvody pro pohyb“. Tyto ,navody” jsou drahami prevadény do
motorickych oblasti klry a klira je upravi (vytfidi) podle informaci, které sama dostdva z rGznych receptord a které ma uloZzené v

paméti. Upravené impulsy pak vysle pyramidovou drahou k misnim burikam.

Mozecek

Mozecek (cerebellum) je spojen silnymi stonky s koncovym mozkem a s mozkovym kmenem. Mozecek se sklada ze dvou
polokouli (hemisfér) a spojovaciho mozeckového cervu (vermis). Na povrchu mozecku je silné rozbrazdéna mozeckova kdra, pod
kterou je bila hmota (drahy). V bilé hmoté lezi mozeckova jadra. Kira mozecku ma zcela odliSnou stavbu i funkci nez mozkova
kira. Pfedev$im nemd schopnost uchovavat pamétové stopy. Mozecek je spojen s mozkovou klrou, s bazalnimi ganglii, s
kmenem a s michou. Hlavnim zdrojem informaci pro mozecek jsou vestibuldrni a misni drahy ptivadéjici udaje o poloze a pohybu

hlavy a koncetin.

Mozecek se Ucastni fizeni jak mimovolnich, tak chténych pohyb(. Na zakladé informaci vestibuldrniho aparatu a svalovych
receptord fidi klira mozecku napéti ve svalech a zabezpecuje vzpfimenou polohu a rovnovéahu téla.

Napéti svalu a stabilita téla, zajistovana rdznymi svalovymi skupinami, je pfedpokladem pro uskuteénéni chténych pohybu.
Mozecek chténé a rychlé pohyby koordinuje. Cinnost mozeckové kiiry: v kratkych ¢asovych impulsech vysila signaly ke svaltm.

Rychly sled mozeckovych impulsl je proto podkladem regulace opakovanych, rychle se stfidajicich pohyb.

Funkce periferniho nervového systému muzZe byt rozdélena na senzorickou a motorickou ¢ast. Senzorické (dostredivé)
neboli aferentni nervy prinaseji impulsy z receptor uloZzenych na pokozZce, v kloubech, svalech a dalsich ¢asti periferii do CNS.
Zatimco motorické (odstfedivé) neboli eferentni nervy prinaseji impulsy z CNS do jednotlivych krajin téla. Micha obsahuje jak
motorické tak senzorické nervy. Z michy vystupuje 8 part krénich nervd, 12 parQ hrudnich, 5 par bedernich, 5 paru kfizovych a

1 par coccygeal nerva (kostrc).



MOZ20 Vyziva, télesné sloZeni, regulace télesné hmotnosti
- vysvétli vyraz raciondlni vyziva

- jaké slozky musi strava obsahovat, proC jsou dulezité; Ize je nahradit?

- co vSe se zohlediuje pii stavbé jidelnicku sportovce

- co je bilance zivin, jaky je jejich spravny pomér

- €0 znamena vyraz bazalni metabolismus

- pro¢ je vhodné sledovat zastoupeni jednotlivych Zivin

- jakou roli ve stravé hraji antioxidanty, vitaminy a vlaknina (jak se pfijimaji); co se d¢je pfi jejich
nedostatku nebo naopak piebytku

- ze kterych potravin télo pfijima esencialni mastné kyseliny a esencialni aminokyseliny
- popis$, jak je vhodné stravu rozdélit do jednotlivych ¢asti dne (k ¢emu je to dobré)

- vysvétli, jak télo zpracovava bilkoviny (proteiny), jak je vyuziva k funkei téla, pouzivaji se pti dodavani
energie pii zatézi (jak a kdy)

- vysvétli, jak télo zpracovava tuky (lipidy), jak je vyuziva k funkci téla, pouzivaji se pti dodavani energie
pti zatézi (jak a kdy)

- vysvétli, jak t€lo zpracovava cukry (sacharidy), jak je vyuziva k funkci téla, pouzivaji se pii dodavani
energie pii zatézi (jak a kdy)

- popis, co znazoriiuje potravinova pyramida, jaké potraviny se nachdzi v jednotlivych “patrech®

- které skupiny potravin jsou vhodné a nevhodné pro dlouhodobé konzumovani (proc€)

- popis tvé stravovaci navyky, denni pfijem energie z potravin a energeticky vydej

- Z jakych slozek se sklada hmota téla; co ATH (aktivni télesnd hmota), beztukd hmota

- jaké jsou primérné hodnoty procenta tuku v téle

- jaky je rozdil v uloZeni tuku abdominalniho a viscerélniho; jaka zdravotni rizika ma ukladani tuku v téle
- jaka rizika naopak hrozi pti nedostatecné vyziveé nebo pfi jejich poruchach

- existuji néjaké zplisoby méteni tuku v téle?

- jaka je optimalni energeticka bilance ¢lovéka, kolik kilokalorii (kilojoultl) mdme pfijmout denné
- co jsou vySkovahové indexy, k ¢emu slouzi, co je BMI (jeho normalni hodnoty)

- maji mit vSichni sportovci ideadlni BMI?

- jaky je rozdil mezi obezitou a nadvahou

- co jsou potravinaiské ptidatné latky (tzv. aditiva), K ¢emu slouzi, jsou nebezpecné?

- jaky vyznam ve stravé (i nesportovce) ma pitny rezim



Tabulka: Pospojujte vzajemné jednotlivé ¢asti tabulek, které k sobé patfi.

NAZEV PROJEVY NEDOSTATKU ZDROJE
vitamin Bl télesna a dusevni unava, snizena odolnost rybi tuk, mléko, maslo
vici infekeim, Spatny stav vaziva,
choroba kurdéje
vitamin C kiivice, méknuti a deformace kosti kapusta, Spenat
vitamin A zhor$eni srazhivosti krve drozdi, jatra, srdce,
ledviny, brambory,
vepfoveé maso
vitamin D unava, zanéty nervil, obrny, ubytek obilné klicky, mléko,
svalové tkané, srdecni a travici poruchy, vejce, listova zelenina,
choroba beri-beri rostlinng oleje
vitamin E zmény sliznic a epiteld, sniZeni jejich citrusové plody, paprika,
odolnosti va¢i infekeim, zhor3eni vidéni Sipky, Cerny rybiz
Za Sera
vitamin K poruchy tvorby pohlavnich hormonut az Zivotiiné tuky, kvasnice,
zastaveni spermatogeneze obiloviny

VyZAvova doporuceni ve formé potravinové pyramidy

KaZdodenni strava ma
ohsahovat viechny hlavnd
potravinove slupiny

v uriitérm pomén,

Tuky, cukr sul
stiidme

Ryby, drubez,

vyjadfeném graficky Miéko, mlééné :
pranico oy
a rovni 2 -3 porce 1 -2 porce
nunericky

doporucenym

pocterm pore, Ovoce

2 -4 porce

ryie, pecivo
3 -6 porci




MO21 Testovani fyziologickych komponent vykonnosti (trénovanosti)

- vysvétli, K jakym uceliim testovani slouzi (pro¢ méiime)

- CO znamena pojem trénovanost a k ¢emu slouzi

- v jakych ptipadech se testovani nedoporucuje nebo dokonce nesmi provadét; co by mélo testim piedchazet
- které faze pribehu sportovni aktivity (funk¢ni stav organismu) lze diagnostikovat

- co piesné tedy budeme sledovat: obecnou zdatnost a trénovanost spolu se specialni vykonnosti — jaky je
mezi tim hlavni rozdil

- vysvétli: VO2 max, SF max, V max, P max, T vent

- jaké konkrétni rozdily ve vysledcich testl ocekdvame u netrénovanych

- rozdél testy do zakladnich kategorii (a podkategorii)

- jaké jsou jejich vyhody a nevyhody

- vysvétli pojmy: ergometr, béhaci koberec, vita maxima

- co je anaerobni vykon a anaerobni kapacita (které testy je hodnoti)

- co znamena vyraz ,,all-out testy*

- podrobnéji popis pribéh Margariova testu

- podrobnéji popis priabéh Kindermann - Schnabelova testu

- podrobngji popis pritbéh Wingate testu

- jak se 1isi sledované hodnoty pro aerobni testy oproti anaerobnim, ktery parametr patii k nejsledovanéjsim
- jak probiha test W170 (jeho varianty), co je principem

- co je ventilacni anaerobni prah, kdy ho dosdhneme a co se pfi ném d¢je

- co komplikuje standardizaci terénnich testu, funguji v kombinaci s laboratornimi?
- které parametry pohybového vykonu jsou nejsledované;jsi

- jak probiha v terénu test laktatové kiivky a laktatového anaerobniho prahu

- co je fixni préh - pro¢ a kam dochazi k jeho posunu

- co je vysledkem méieni v Conconiho testu, jaka je jeho spolehlivost

- popis pribéh testl stanovujicich max. aerobni vykon (Cooperiv test) — co zméfime a tim co zjistime



Vysledky

Kategorie télesné zdatnosti dle hodnot VOamax

Vék (Muzi) velmi dobré dobré primér Spatné velmi $patné dle Coopera (1977)
13-14 2700 a vic 2400-2700 2200-2400 2100-2200 pod 2100
15-16 2800 a vic 2500-2800 2300-2500 2200-2300 pod 2200 1500 23
17-20 3000 a vie 2700-3000  2500-2700  2300-2500 pod 2300 = >
20-29 2800 a vic 2400-2800 2200-2400 1600-2200 pod 1600 1800 29
30-39 2700 a vic 2300-2700 1900-2300 1500-1900 pod 1500 iggg g; =
40-49 2500 a vic 2100-2500 1700-2100 1400-1700 pod 1400 2100 36
nad 50 2400 a vic 2000-2400 1600-2000 1300-1600 pod 1300 2200 38
2300 40
2400 42
2500 34
Vék (Zeny)  velmi dobré dobré pramér $patné velmi $patné | 290 o
13-14 2000 a vic 1900-2000 1600-1900 1500-1600 pod 1500 2800 51
15-16 2100 a vic 20002100 1700-2000 1600-1700 pod 1600 500 32
17-20 2300 a vic 2100-2300 1800-2100 1700-1800 pod 1700 3100 57
20-29 2700 a vic 2200-2700 1800-2200 1500-1800 pod 1500 o 23
30-39 2500 a vic 2000-2500 1700-2000 1400-1700 pod 1400 3400 64
40-49 2300 a vic 1900-2300 1500-1900 1200-1500 pod 1200 gzgg :g
nad 50 2200 a vic 1700-2200 1400-1700 1100-1400 pod 1100 3700 70
Test Wyyg S
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MQO22 Sport a doping

- uréité zaéni zde: http://www.antidoping.cz/documents/prirucka do kapsy.pdf

- jak vzniklo slovo doping, jaky ma vyznam

- pokus se stru¢né shrnout historii dopingu

- jaké jsou ditvody sportovet k pouzivani dopingu

- je uzivani v souladu s principem ,,fair play*

- co je na dopingu Spatné, jak organismus snasi ptijimani téchto latek

- existuji stavy lidského téla, které tyto latky vyuzivaji 1é¢ebné — které to jsou?

- |ze zakézané latky najit v bézné dostupnych 1é¢ivech? mohou je sportovci pouzivat?

- jsou vyjimky pro sportovce s nemoci napi. s diabetes nebo astma
(http://www.antidoping.cz/udeleni_tv.php)

- jakou formou jsou latky do téla pfijimany (kudy...)
- ktera sportovni odvétvi jsou ¢asto s dopingem spojovana, kterd méné

- jaka je ptesné definice dopingu a co vSechno se za doping povazuje (pouzij web:
http://www.antidoping.cz/vzdelavani_materialy.php)

- které organizace se na boji s dopingem vyrazné podili
- co je dopingova kontrola, jak probiha

- jaké postihy za doping hrozi jednotlivei, tymu, svazim
- které postupy a metody jsou povazovany za doping

- které 1atky jsou zakazané vzdy (pii soutéZi i pfi pfipravé na soutéz) — rozdél je do skupin a popis; u téch
nejcastéji pouzivanych uved’ i vliv na organismus a zptsob, jak mu Skodi

- které latky jsou zakazané pouze pri icasti na soutézi

- které latky jsou zakazané v jednotlivych sportech

- jak ptisobi alkohol (jedna z nejzneuzivangjSich latek) — jeho nebezpeci
- vysvétli princip funkce erytropoetinu (EPO), zptsoby jeho zneuzivani
- kteti sportovci jiz za doping byli potrestani

- jak zjistim, ktery vyzivovy dopln€¢k neobsahuje zakazané podplirné latky
(http://www.antidoping.cz/documents/doplnky_stravy.pdf)

- jaky vztah mas k této problematice Ty?


http://www.antidoping.cz/documents/prirucka_do_kapsy.pdf
http://www.antidoping.cz/udeleni_tv.php
http://www.antidoping.cz/vzdelavani_materialy.php
http://www.antidoping.cz/documents/doplnky_stravy.pdf

Priklady povolenych léki pro sportovce Priklady zakazanych léki pro sportovce

LEKY S OBSAHEM LATEK ZAKAZANYCH STALE

Antiartrotika Condrosulf, Dona, Geladink
Bolest hlavy a zubii Algifen, Ataralpin, Brufen, Dexoket, lbalgin, luprofen,  Beta-2 agonisté Anarg, Berodial Berotes, Brcanyd Dolutamin, Revinty;
Movalis, Valetal, Uno, Tramal Sallustarma thi, Spiropent, Strverdl, Uenar, Ventoln siup, Xotema

Enzymové pfipravky Phlagenzym, Wabenzym
Hormonové a metabolické  Anastrozal, Clastilbegyt, Exemestan, Humuwlin, insulin,
modulatory Letrozol, Novarapid, Rafoxifen, Tamaxifen

Horetnaté onemocnéni  Acyleoffin, Acylpyrin. Anopyrin, Aspirin, Brofen, Doreta,
Fanadol, Faralen

Peptidové hormony Aranesy, Decapeptyl Epvex, Genotrgiy, Lepioprol Micers, Pregnyl Saien
Chudokrevnost Aktifermin, Fernglolin B12, Ferretab, Tardyferon LEKY S OBSAHEM LATEK ZAKAZANYCH PRI SOUTEZI

Ko#ni onemocnéni Bactroban, Calcium Partothenicum, Canesten Narkotika Dl tohi, 0 o S St

Nespavost Adarma, Diazepam, Dormicum, Hova, Hypnogen,
Novo-passit, Persen, Stilnox

Nosni kapkylspray Livastin, Nasivin, Olynth, Pinasal, Sanorin, Avamys, Flxonase  LEKY S OBSAHEM LATEK ZAKAZANYCH JEN V NEKTERYCH SPORTECH

Oénikapky  Livostin, Ophthalmo Septonex, Visine
i e, o b, O, st SO

a holesti Zaludku thil., Rennie, Talcid

Seznam neni Uplny, jednd se o nejstrutnéji vwbér! U nékterych 18kl obsahujicich zakazanou
Iétku je moiné udélit vyjimku pro uivani die Standardu pro terapeutické vijimby.

Pritjem Carbosorl, Endiaran, Ercefuryl, Imodium, Reases, Smecta Uplny, aktualizovany seznam hromadné vyrabénjch lékii obsahujicich zakazang latky
registrovanych v CR i daldl informace naleznete na: wiww.antidoping.cz.

_ [ #tidoringovy vivor e N UTR E N D ®
” - " " % sier s " —— - . — Czech Anti-Doping Committes
Seznam neni dplny, jedna se o nejstruénéjsi vybeér. Léky ulivejte pouze v [eéebnych davkach! I— J
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MO23 Regenerace a rehabilitace ve sportu
- vysvétli, co znamenaji pojmy regenerace, rehabilitace,
- pokus se stru¢né shrnout vyznam a uzitek 1é¢ebné rehabilitace — kdo ji realizuje
- jak souvisi pfedchazejici pojmy se sportovnim tréninkem
- €0 je a k ¢emu slouzi (sportovni) fyzioterapie, kdy se vyuziva
- rozdél do kategorii (skupin) regenera¢ni postupy, procedury a prostiedky, které se vyuzivaji ve sportu
1. masaze — co je masaz, jak je rozdélujeme
- jaké ucinky maji masaze na organismus (svaly)
- popis$ jednotlivé druhy sportovnich manualnich masazi, jaké vyuzivaji hmaty
- kolikrat tydné jsou masaze vhodné, kdy naopak masaz nedoporucujeme viubec
2. sauna — co je sauna, jak probihé tento proces
- hlavni u¢inky na organismus, kombinace s masazemi
- kontraindikace sauny (dtvody)
3. vodni regeneracni procedury — rozdé¢leni, jakou teplotu vody pouzivame, jaké jsou tc¢inky, kontraindikace
- popis$ proceduru: omyvani, obklady a zabaly
- popi$ proceduru: polevy a stiiky
- popi$ proceduru: vodni l4zn€, podvodni masaz
- popi$ proceduru: viiiva lazen, volné plavani v bazénu
- popis proceduru: kryoterapie, kryokomora

4. regeneraéni procedury — popi$ vyznam, prub¢h a Gcinky stre¢inku (protahovani) a vyrovnavacich
(kompenzacnich) cviceni

5. vyziva — jak se mize slozeni jidla podilet na regeneraci, co ovlivituje vstiebavani zivin a resyntézu
svaloveho glykogenu

- popis$ co je anabolismus a katabolismus

- jaky vyznam pfi regeneraci prikladame vhodnému pitnému rezimu (dehydratace)
6. zotavné faze + odpocinek — kolik odpocinkovych dni v tydnu zafazujeme — proc

- jaké vyznamné dé&je probihaji béhem spanku (co je REM), co narusuje kvalitu spanku
7. psychologické uvoliiovaci cvi¢eni — co je cilem, jaké metody vyuziva

- €O je autogenni trénink, joga, meditace, naivni uvoliiovaci technika



MO24 Osobnost ve sportu, socialné psychologické aspekty ve sportu
- vysvétli, co znamena vyraz ,,psychologie sportu®, ¢im se zabyva
- shrii stru¢né vyvoj psychologie sportu (od 2. pol. 19. st.)
- co je psychosportografie, ¢im se zabyva
- jak délime sporty podle psychologickych kritérii (psych. typologie sp. ¢innosti)
- c0 znamena vyraz (motoricka) docilita
- charakteristika osobnosti sportovce — co je ,,osobnost ¢lovéka®, co ji ovliviiuje
vlastnosti osobnosti:
- temperament — co je a co vyjadiuje temperament ¢lovéka (sportovce)
- vysvétliz introvert X extrovert, sangvinik, cholerik, melancholik, flegmatik, stabilita X instabilita
- co znamena: neurotismus, psychoticismus
- schopnosti — co jsou S, které S z hlediska vyvoje u sportovci rozeznavame
- rozvoj S a dovednosti ve sportovnim tréninku
- charakter — co je CH, co je ,,sebepojeti
- co jsou postoje, hodnoty, hodnotova orientace, moraln¢ — volni vlastnosti
- emoce a motivace ve sportu — co je aktiva¢ni uroven emoci, co jsou emoce — jak se odrazi ve sportu
- co je emocni afekt, stenicka a astenické emoce
- co je motivace, jak se uplatiiuje v pfistupu ke sp. ¢innosti
- co jsou primarni a sekundarni potieby — kde se vice projevuje motivace — pro¢
- co jsou incentivy (rizné druhy), co znamena pojem afiliace
- vykonova motivace — potieba uspéchu X tendence vyhnuti netispéchu — vysvétli
- nadéni a talent X houzevnatost — co je podminéno dédi¢n¢ a co vychovou
- charakteristika sp. skupiny — rozdily skupina X jednotlivec
- jaké znaky vykazuje sportovni druzstvo z hlediska vzaj. vztaht, pozic a roli — popis je (6)

- socialni role ve sportu — popis, které role se objevuji v tymech - jsou spjaté s ¢innosti druzstva, vytvari
klima skupiny a role uspokojujici potieby Clent skupiny

- jednotlivé role vysvétli na konkrétnich piikladech

VY KON = OSOBNOST (vlastnosti — temp., sch., char...) + (psychické procesy — emoce, mot.)

SOCIALNI VZTAHY A ROLE VE SKUPINE
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MO?25 Psychologicka priprava ve sportu
- pfipomeii si, jaké slozky obsahuje sportovni trénink
- jak Ize PP definovat, k ¢emu slouzi psychologické dovednosti, jak ¢asto je vhodné ji zafazovat

- v jakém véku (stupni vyvoje ¢loveka - sportovce) je vhodné ji zacit piifazovat systému sport. tréninku

1. cile PP: rozvoj osobnosti, motivace, psych. pfiprava na soutéze (zavodni obdobi) — viz obrazek

2. metody PP: diagnostika, nacvik dovednosti, aplikace do tréninku, aplikace do soutéZe — viz obrazek

- co znamena ,,sebepozndni‘, k ¢emu ho vyuZzijeme, co je cilem; co je sebepojeti
- vysvétli na konkrétnim piipadé, jak probihd u sportovce

- co znamena ,,vnitini fe¢*, k ¢emu ji vyuzijeme, co je cilem; co je sebeinstrukce
- vysvétli na konkrétnim piipad¢, jak probiha u sportovce

- jak 1ze vyuzit ,,STOP techniku‘ a ,,pferamovani v praxi

- co znamena ,,relaxace®, k ¢emu ji vyuZzijeme, co je cilem

- vysvétli na konkrétnim piipadé, jak probihd u sportovce

- co je obsahem ,,progresivni relaxace*, ,,dechovych cviéeni®, ,,relaxa¢ni odpovédi* — jak lze regulovat
uroven aktivace

- co znamena ,,koncentrace pozornosti, jaké ma naroky na sportovce, co ji narusuje

- jaké strategie 1ze pro nacvik koncentrace vyuZzit

- vysvétli, jak funguje ,,modelovy trénink* a ,.ritudly* souvisejici se sportovni ¢innosti

- mas n¢&jaké ritualy (spojené se sportem) i Ty?

- na jake kategorie mizeme ,,planovani cila* rozdélit

- jak mohou naplanované cile zménit (zlepsit) sportovni vykon

- jaké cile ve své sportovni kariéfe mas naplanované Ty? jak probiha jejich pribézné plnéni
- co znamena ,,imaginace®, co je cilem; co je ideomotoricky trénink

- vysvétli na konkrétnim ptipadé€ vyuziti v n€jaké (tfeba Tvé) sportovni discipliné

- co znamena ,,tymova koheze*, lze ji z pozice trenéra néjak vyuzit

- vysvétli na konkrétnim ptipadé, jak probihd ve sportovnim kolektivu

- jak souvisi se socialnimi rolemi v tymu a s vlastnostmi osobnosti jednotlivct v druzstvu

- miize mit na kohezi negativni vliv i néco jiného (vnéjsi vlivy, média, divaci...)



Psychologicka piiprava
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