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V ramci statni zavérecné zkousky se predpoklada schopnost syntetizovat zasadni
poznatky z predmétli absolvovanych v pritbéhu celého studia. ZkuSebni otazky jsou
koncipovany s ohledem na zakladni vyukové okruhy a provéruji nejen znalosti z oblasti
trenérstvi a managementu, tak schopnost jejich aplikace v praxi. Hlavnim cilem
zaveéretné zkousky je provérit schopnost fesit odborny problém v souvislostech a
prokazat troven odborné komunikace a vystupovani. Formalné probiha statni
zaveérefna zkouska jako odborny vyklad studenta/studentky s naslednou (obvykle)
diskusi s ¢leny zkuSebni komise. V odborném vykladu je pozadovano zodpovézeni
otazky z obecného pohledu oboru jako celku s naslednym vytsténim do vlastni odborné
¢innosti.

Metodické doporuceni studentiim k aplikaci ,,tematickych okruha“ u
statni zavéreéné zkousky:

V zasadé je mozné k vylosovanému problémovému okruhu p¥istoupit tvtiréim
zptisobem. S ohledem na cil zkousky by vsak mély byt v reakci na vylosovany
tematicky okruh vnitiné (bez formdalniho c¢lenéni) obsazeny tii slozky:

1. Teoreticky zaklad problematiky s vyuzitim zasadnich poznatkii z teoretickyjch
predmétit absolvovanych v rameci studia modulu kondic¢niho tréninku.

2. Propojent teoretickych poznatki s poznatky z praktickych predmétii
absolvovanyjch v ramci studia a se zkusenostmi z vlastni odborné ¢innosti.

3. Aplikace poznatkii v aktudlInim prostiedi sportu v CR, ev. v zahraniéi.
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1)

2)

3)

Sportovni a kondi¢ni trénink:

Charakteristika, cile a tkoly sportovniho a kondi¢niho tréninku. Kondic¢ni
schopnosti, jejich struktura a vztah k technické, taktické a psychické slozce
sportovniho vykonu. Obsahové slozky sportovni a kondi¢ni pripravy, principy
systematického rozvoje a metodika tréninku jednotlivych kondi¢nich schopnosti. V
ramci praktické aplikace student identifikuje strukturu sportovniho vykonu ve
zvoleném sportovnim odvétvi a na jejim zakladé charakterizuje klicové kondi¢ni
predpoklady sportovce, jejich vyznam pro vykon a moznosti jejich rozvoje.

Adaptace na tréninkové a soutézni zatizeni:

Fyziologické zaklady adaptace, princip superkompenzace a kumulace unavy.
Zatizeni a zatézovani — objem, intenzita, trvani, frekvence a jejich optimalni
kombinace. Monitoring adaptac¢nich procesti a hodnoceni tréninkovych efektd.
Regenerace ve sportu. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

Trénink sily:

Teoreticka vychodiska a typy silovych schopnosti. Principy rozvoje sily (specifita,
individualizace, progresivita, variabilita) a metodické pristupy silové pripravy
(maximalni sila, rychla sila, vytrvalostni sila). Diagnostické metody silovych
schopnosti a jejich vyuziti v tréninku. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

4) Trénink rychlosti:

5)

Charakteristika rychlostnich schopnosti a jejich neurofyziologickd podminénost.
Faktory ovliviiujici rychlostni vykon, principy a metody rychlostniho tréninku a
jeho bezpecné provadéni. Diagnostické postupy a aplikace rychlostniho tréninku ve
zvoleném sportu.

Trénink vytrvalosti:

Energetické systémy a jejich zatizeni. Typy vytrvalosti a zasady vytrvalostniho
tréninku, prehled metod (extenzivni, intenzivni, intervalové, HIIT). Diagnostika
vytrvalosti a jeji vyuziti v tréninku. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

6) Trénink flexibility a mobility:

7)

Flexibilita a mobilita — anatomickd a neurofyziologickad vychodiska, faktory
ovliviiujici pohyblivost. Metody rozvoje flexibility a mobility, jejich vyznam pro
techniku, prevenci zranéni a optimalizaci vykonu. Diagnostické metody a prakticka
aplikace ve zvoleném sportu.

Trénink koordinace a techniky:

Charakteristika koordinac¢nich schopnosti a jejich vyznam pro sportovni vykon.
Koordinac¢ni a technicki priprava a jejich vzdjemny vztah. Zaklady motorického
uceni a faze osvojovani sportovnich dovednosti. Uplatnéni anatomicko-
fyziologickych, pedagogicko-psychologickych a biomechanickych poznatki pii
rizeni koordinacniho a technického tréninku. Metody rozvoje koordinace a
techniky, principy zpétné vazby a fizeni pohybové ¢innosti, diagnostické postupy.
Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

8) Diagnostika kondi¢nich schopnosti a monitorovani zatiZeni:

Motorické a funkéni testy, laboratorni a terénni diagnostika kondice. Pristrojové
monitorovani zatizeni (HR, laktat, GPS, IMU, méreni sily a rychlosti) a interpretace
vysledki. VyuZiti diagnostiky v planovani a fizeni kondi¢niho tréninku.
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9) Periodizace kondi¢niho tréninku:
Tréninkové cykly (makro-, mezo-, mikrocyklus) a jejich charakteristika. Modely
periodizace (linearni, nelinearni, blokova atd.) a jejich vyznam pro rozvoj
kondicnich schopnosti. Tréninkova obdobi v roénim tréninkovém cyklu a jejich
aplikace ve zvoleném sportovnim odvétvi.

v’ v

10) Kondié¢ni trénink déti — mladsi skolni vék:

Charakteristika vyvoje v mladSim Skolnim véku, vcetné anatomickych a
biologickych zmén (rst kostry, svalovd koordinace, vyvoj drZeni téla),
psychomotorického vyvoje (jemna a hruba motorika, senzomotorika, rovnovaha) i
kognitivnich a emocnich aspektti (pozornost, motivace, role hry). Senzitivni obdobi
a zasady zatizeni. Moznosti rozvoje zakladnich kondi¢nich schopnosti a
motorického uceni, bezpecnost a vhodné metody. Aplikace poznatkl ve zvoleném
sportu.

11) Kondiéni trénink mladezZe — starsi skolni vék / adolescence:

Charakteristika biologického a psychomotorického vyvoje v obdobi starsiho
Skolniho véku a adolescence a jejich vliv na rozvoj kondi¢nich schopnosti. Zmény v
koordinaci, sile, rychlosti a vytrvalosti v obdobi ristového spurtu a dozravani.
Kognitivni a socidlné-emocni vyvoj ve vztahu k tréninkové motivaci a schopnosti
uéit se novym dovednostem. Trénovatelnost kondi¢nich schopnosti, zasady
bezpecéné progrese a rizika nevhodného tréninku. Aplikace poznatki ve zvoleném
sportu.

12) Pedagogicko-psychologické aspekty prace kondi¢niho trenéra:
Motivace a Tfizeni sportovniho chovani, komunika¢ni dovednosti trenéra,
poskytovani zpé€tné vazby a vedeni tréninkové jednotky. Role psychologickych a
socialnich faktort v tréninku sportovct rtiznych vékovych kategorii. Praktické
uplatnéni pedagogicko-psychologickych poznatkii v kondiéni pripravé.

13) Sportovni vyziva a hydratace:
Energetickd potfeba sportovce, zastoupeni makronutrientii a mikronutrientti ve
stravé. Stravovaci rezim a nacasovani prijmu zivin (nutrient timing). Pitny rezim,
hydratace a rehydratace. Zakladni suplementy pouzivané v kondi¢nim tréninku a
jejich vyznam pro vykon. Aplikace poznatki ve sportovni praxi.
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