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Okruhy otazek k testim FTVS UK
(védecky zaklad sportovniho tréninku)

Tento pfehled je pouze informativni. SkuteCny rozsah latky probrané na Skoleni a pozadované k testu se
muze liSit.

Anatomie
1. Slozeni kosti
Stavba kosti obecné
Patef, obratle, meziobratloveé ploténky — zakfiveni, stabilita, nejcastéjsi problémy
Kolenni kloub
Typy svalstva, funkce svall
Svaly posturalni a fazické
Svaly dolni konc&etiny
Svaly horni konc&etiny
. Centralni nervova soustava a periferni nervy
0. Dychaci cesty a plice
1. Srdce, maly a velky krevni obéh
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Biomechanika
1. Vyuziti biomechaniky ve zvoleném sportu
2. Newtonovy pohybové zakony — aplikace ve zvoleném sportu

Hygiena
1. Co je hygiena a epidemiologie
2. Cim se zabyva hygiena télesné vychovy a sportu
3. Péce o sportovce, zvySovani odolnosti
4. Pozitivni a negativni jevy v Zivotospravé sportovce

Prvni pomoc
1. Organizace prvni pomoci
2. Prvni pomoc pfi krvaceni
3. Prvni pomoc pfi bezvédomi

Regeneraéni procedury
1. Vyznam a pouziti regeneracnich procedur
2. Masaz a automasaz
3. Sauna
4. Vodni a svételné procedury
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Psychologie sportu

1.
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Schopnosti a moznost jejich rozvoje

Osobnost — temperament, vliv na sportovni vykon

Osobnost — vliv sportu na rozvoj socialnich (meziosobnich) vztah
Rozdily ve vyvoji a vychové u chlapcu a divek

OdliSnosti vedeni muzskych a zenskych druzstev

Zpusoby vedeni sportovni skupiny

Pedagogika sportu

1.
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Vyznam sportovni ¢innosti pro ¢lovéka
Cile sportu

Faktory podminujici vyvoj

Clenéni lidského véku

Druhy uceni, faze motorického u&eni
Predpoklady uspésné prace trenéra

Fyziologie

1.

2.

3.

4.

Zakladni funkce organismu pfi zatizeni
a) zmény obé&hovych a dychacich parametr( v klidu, pfi zatizeni a v zotaveni u netréno-
vanych a trénovanych jedinct
b) spotfeba kysliku a kyslikovy dluh
c) pfedstartovni a startovni stav, mrtvy bod, druhy dech, setrvaly stav
d) vznik laktatu, acidosy, dehydratace, ztraty mineralQ
Metabolismus a pohybové zatizeni
a) zdroje energie, jejich pfijem, traveni, vstfebavani a vyuziti pfi svalové praci
b) zony metabolického kryti, ukazatele aerobni a anaerobni kapacity, anaerobni prah
c) typy svalovych vlaken, typy svalovych kontrakci
d) druhy télesného zatiZzeni z hlediska doby trvani, intenzity, cykli¢nosti, dynamické a statické
prace
Fyziologické zaklady pohybovych schopnosti
a) organové, funkéni a svalové predpoklady pro rozvol sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti
b) rozvoj pohybovych schopnosti v zavislosti na véku
c) rast a vyvoj détského organismu, biologicky vék
Fyziologické principy tréninku a diagnostiky trénovanosti
a) princip adaptace, vztah mezi reakci a adaptaci, superkompenzace
b) pohybovy navyk a dynamicky stereotyp
¢) model tréninkové jednotky a sledovani jeji narocnosti
d) unava, pretrénovani
e) jednoduché funkéni zkousky
f) laboratorni a terénni vySetfeni

Zaklady sportovniho tréninku

1.

Cile a ukoly sportovniho tréninku, slozky sportovniho tréninku. Pohybové schopnosti, pohybové
dovednosti. Sportovni trénink jako proces adaptace. Sportovni vykon, sportovni vykonnost,
struktura sportovniho vykonu.

Zony energetického kryti. Objem a intenzita zatizeni, parametry zatizeni, funkce zatizeni.
Zotaveni, aktivni odpocinek. ZatéZovani, superkompenzace.
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3. Rozvoj silovych schopnosti, druhy silovych schopnosti. Metodotvorné komponenty. Metody
rozvoje silovych schopnosti.

4. Rychlostni schopnosti, relativni nezavislost. Moznosti rozvoje rychlosti reakce, acyklického a
cyklického pohybu.

5. Vytrvalosti schopnosti — druhy vytrvalosti. Metody rozvoje aerobni vytrvalosti — intervalové,
nepferusované. Anaerobni prah. Rozvoj anaerobni vytrvalosti, rychlostni vytrvalost.

6. Rozvoj obratnosti, struktura obratnostnich schopnosti, zasady tvorby obratnostnich cviceni.
Pohyblivost — €initelé pohyblivosti, metody rozvoje, streCink.

7. Technicka pfiprava, stabilita, variabilita, ekonomi¢nost techniky. Metody technické pfipravy: celek
— Cast, koncentrace — disperse. Takticka pfiprava, faze konfliktni situace, moznosti feSeni
konfliktni situace, zasady nacviku taktickych dovednosti.

8. Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku — etapy sportovniho tréninku, problematika rané
specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji. Cykly ve sportovnim tréninku — roéni tréninkovy
cyklus, makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus. Stavba a struktura tréninkové jednotky.

9. Sportovni pfiprava v nejmladSich vékovych kategoriich, vékové zakonitosti, senzitivni obdobi.
Obecné zasady sportovni pfipravy déti.



