b)

b)

BAKALARSKE STUDIUM

Okruhy tém na statnu skusku z predmetu
TEORIA A DIDAKTIKA SPORTOVEJ SPECIALIZACIE

(Sportova Specializacia: kondiény tréner)

Miesto a ilohy kondi¢nej pripravy v $§portovej priprave

(vztah Struktury Sportového vykonu a kondicnej pripravy; jednostranné Specidlne
zatazenie a kondi¢na priprava, prevencia v Sportovej priprave a vV kondi¢nej priprave)
Rozvoj aerobnej vytrvalosti, adaptacia srdcovo-cievneho a dychacieho systému na
zat'aZzenie V kondi¢nej priprave

(priklad rozvoja aerdbnej vytrvalosti suvislymi metédami, nesuvislymi metddami,
klasickou intervalovou metdodou v tyzdennom mikrocykle az hl'adiska zvySovania
zat'azenia, minitovy objem srdca, tlak krvi pri telesnom zatazeni, srdcova frekvencia,
systolicky objem, transport kyslika pri telesnom zat’azeni)

Struktira kondiénych schopnosti a ich vzt'ah ku koordinaénym schopnostiam
(charakteristika kondi¢nych schopnosti aich Struktura, hybridné schopnosti, moznosti
izolovaného rozvoja energetickych systémov a neuromuskularnych systémov riadiaceho
charakteru)

Moznosti posudzovania silovych a koordinaénych schopnosti

(testy silovych schopnosti — maximalnej, vybusnej, rychlej sily, Pmax, RFD, aich
vyuzitie v tréningu, testy vSeobecného a Specidlneho charakteru a z hl'adiska vekovych
osobitosti, diagnostika koordina¢nych schopnosti v kondi¢nej priprave — terénne testy
a ich vyuzitie)

Rozvoj aerébnej vytrvalosti prostriedkami pohybovych a $portovych hier
(podmienky zataZenia, malé pripravné hry, pravidla, intenzita, objem, interval a sposob
organizacie podnetov, model mikrocyklu v transforma¢nom mezocykle)

Systém kondic¢nej pripravy v roénom cykle Sportovej pripravy

(periodizacia akondi¢na priprava, vyuzitie vSeobecnych a Specialnych prostriedkov
Vv kondi¢nej priprave)

Individualizacia kondi¢nej pripravy v kolektivnych Sportoch

(moZnosti individualizcie, vychodiska individualizacie, potreba individualizacie
z hl'adiska hracskych postov)

Struktira silovych schopnosti a ich vyznam v kondi¢nej priprave

(silové schopnosti a Struktara Sportového vykonu, ich uloha zhladiska prevencie,
kompenzacie a podpory $pecialneho vykonu)

Rychlostné schopnosti a ich rozvoj v kondi¢nej priprave v individualnych Sportoch
(Struktara rychlostnych schopnosti v individualnych Sportoch, lokomoc¢né a reakéné,
frekvenéné a jednorazové rychlostné schopnosti, priklad rozvoja v tyZdennom mikrocykle
pre vybrany Sport, intenzita, objem, interval odpocinku a sposob organizacie podnetov)
Rozvoj silovych schopnosti z hP’adiska periodizacie

(Jednotlivé silové schopnosti a ich postupné zarad’ovanie v ro¢nom tréningovom cykle,
systém zvySovania zat'azenia, rozvoj vSeobecnych a Specidlnych silovych schopnosti,
vyuzitie proprioreceptivnej stimulécie v rozvoji silovych schopnosti)



b)

10.

b)

11.

b)

Netradi¢né intervalové zat’aZenie v rozvoji aerébneho vykonu v §portovych hrach
(princip kratkousekového kratkointervalového zatazovania, vyuzitie herného tréningu
V rozvoji aecrobneho vykonu, priklady modelovaného zatazenia hernymi prostriedkami)
Rozvoj rychlostnych schopnosti z hPadiska periodizacie Sportovej pripravy
(vSeobecné a Specidlne prostriedky rozvoja rychlosti, ich postupnost’ v rocnom cykle,
charakteristika zat'azovania — objem, intenzita, interval, zlozitost’)

Koordina¢né schopnosti v kondi¢nej priprave

(vztah kondi¢nych a koordinaénych schopnosti, vSeobecné a Specidlne koordinacné
schopnosti, rozvoj v§eobecnych kondi¢nych schopnosti z hl'adiska vplyvu na techniku)
Rozvoj vybusnej sily a jej vzt’ah k Sportovému vykonu

(charakteristika vybusnej sily, jej rozvoj, priklad tréningovych jednotick v mikrocykle
vybraného $portu.)

Rozvoj maximalnej sily a jej vzt'ah k d’alsim kondi¢nym schopnostiam

(principy rozvoja, vyber prostriedkov, metodika rozvoja, uplatnenie z hl'adiska Struktury
Sportového vykonu, typu, adaptacie — pomocou neuromuskularnych mechanizmov
a svalového prierezu)

Mikrocykly rozvoja anaerobnej laktatovej vytrvalosti z hPadiska vybraného Sportu
(vyber prostriedkov — vSeobecné, Specialne, kapacitny a vykonovy tréning — intenzita,
objem, spdsob organizécie — interval odpocinku — typy tréningovych jednotiek)

Vzt'ah anaerébnej a aerébnej vytrvalosti v rozvoji kondi¢nych schopnosti pre
rozli¢né typy Sportov

(monofaktorové vytrvalostné Sporty, Sportové hry ako kombinacia aerobnej a anaerdbnej
produkcie energie, rozdiel v pristupe rozvoja vytrvalostnych schopnosti)

Struktiira kondi¢ného zat’aZenia v tréningovej jednotke

(vSeobecny a $pecidlny charakter zataZenia v tréningovej jednotke, vonkajSie a vnutorné
zatazenie, zameranie jednotlivych casti tréningovej jednotky, evidencia a
vyhodnocovanie zat'azenia v tréningovej jednotke)

Model rozvoja a aerobnych vytrvalostnych schopnosti v pripravnom, akumula¢nom,
transformac¢nom a v siitaznom obdobi

(porovnanie z hladiska prostriedkov, cielov, tloh a prevazujucich metdd rozvoja,
priklady tyZdennych mikrocyklov vo vybranom Sporte)

Principy rozvoja reakénych rychlostnych schopnosti v kondi¢nej priprave
(prostriedky, formy, metody, priklad tréningovej jednotky, davkovanie, intenzita, objem,
organizacia, vekové osobitosti)

Principy rozvoja frekvenénej rychlosti z hPadiska typov Sportového vykonu
(prostriedky — v§eobecné, Specialne — na rozvoj frekvenénych schopnosti v individualnych
a Vv kolektivnych Sportovych vykonoch, priklad tréningovej jednotky pre vybrany Sport,
»zmeny rytmu®, ,,rychle nohy*, typy frekvenénych cviceni a ich priklady)

MozZnosti posudzovania vytrvalostnych a rychlostnych schopnosti Vv prirodzenych
(terénnych) podmienkach

(testy aerébnej aanaerdbnej vytrvalosti arychlostnych schopnosti, vSeobecného
a Specialneho charakteru a z hl'adiska vekovych osobitosti)



12.
a)

b)

13.

b)

14.

b)

15.

b)

16.

b)

Rozvoj kondi¢nych schopnosti v hypoxickych podmienkach

(zmysel hypoxickej pripravy, fyziologické zdovodnene, model mezocyklu z hladiska
dizky trvania, intenzity, uplatiiovania vSeobecnych a $pecidlnych prostriedkov,
organizac¢nych moznosti, systému zvySovania zat'azenia)

Principy rozvoja silovo-vytrvalostnych schopnosti v kondi¢nej priprave
Vv individualnych a v kolektivnych Sportoch

(prostriedky, formy, metody, priklad mikrocyklu v akumulacnom a Vv transforma¢nom
obdobi, kruhovy tréning, crossfit, mozné rizika a prinos)

Vyuzitie prostriedkov vodného prostredia v kondi¢nej priprave

(zdovodnenie vyuzivania vodného prostredia na rozvoj kondi¢nych schopnosti, ¢o je na
pohybe vo vodnom prostredi zI'ahcené a ¢o stazené a do akej miery to vplyva na adatéciu,
biomechanické zdovodnenie posobenia vodného prostredia — nie len plaveckymi
prostriedkami, rozvoj vytrvalostnych, silovych, silovo-vytrvalostnych schopnosti vo
vodnom prostredi, modely zat'azenia, pomocky)

Funkcionalny rozvoj silovych schopnosti

(vychodiska funkcionalneho alebo inteligentného posiliiovania, kombinacia silovych
a koordinaénych proprioreceptivnych cvi€eni v kondi¢nej priprave a ich vyznam, Systém
zvy$ovania zatazenia — progression, viackibové cvienia komplexného funkciondlneho
charakteru, nové trendy vo ,,funkénom® tréningu, FMS - Functional Movement Screen,
SMS - Stabilne-Mobilny Systém, SPS - Spiralni pateini stabilizace, ART - active release
techniques...)

Rozvoj kondi¢nych schopnosti prostriedkami gymnastickych Sportov

(vyuzitie prostriedkov Sportovej gymnastiky, aerobiku, zakladnej gymnastiky, $portového
fitnes a d’alich v kondi¢nej priprave a v koordina¢nej v§eobecnej priprave)

Model rozvoja akcelera¢nej rychlosti a rychlostnych schopnosti so zmenami smeru
(prostriedky, formy, metdody — Sportové, pohybové hry, netradicné Sporty — vyuZzitie
zlah¢enych podmienok, supramaximalne podmienky rozvoja, uplatnenie v mikrocykle
z hl'adiska rozvoja periodizacie)

Vyuzitie plnych lopt na rozvoj silovych schopnosti v kondi¢nej priprave

(plné lopty, zdovodnenie techniky a didaktika realizacie cviceni v postoji, v sede a I'ahu
Vv kondi¢nej priprave, uplatnenie, modely zat'azenia, davkovanie kontrola intenzity)
Vyuzitie kondi¢nych prostriedkov na regeneraciu, vylad’ovanie Sportovej formy
a rehabilitaciu po Sportovych zraneniach

(formy zat'azenia ako regeneracny prostriedok fyziologické zdovodnenie - aerobne, silové
a iné zat'azenia, objem, intenzita, organizacia v mikrocykle a po $portovom vykone)

Funkcia kondi¢ného trénera v realiza¢nom time

(Struktira realizacného timu, komunikacia a postavenie, resp. spolupraca kondi¢ného
trénera; problémy individudlnej, skupinovej a kolektivnej kondi¢nej pripravy,
V pripravnom a V sttaznom obdobi)

Uloha odrazovych cvi¢eni v kondi¢nej priprave

(rozvoj odrazovej vybusSnosti jednorazového a opakovaného charakteru s protipohybom
a bez neho, reaktivne schopnosti, plyometria, zdovodnenie techniky, uzlové body a
didaktika realizacie opakovanych odrazovych cviceni vertikdlneho a horizontalneho
charakteru, principy vyuZivania pruzinovych mechanizmov na zvySenie efektivity
pohybovych ¢innosti)



17.

a) Kondi¢ny tréning ako prevencia vo¢i zraneniam v Sporte
(priklady a zdovodnenie zataZzeni, ktoré preukazatelne znizuju riziko vzniku
nekontaktnych zraneni v Sporte, silovy tréning, excentric oveload, perturbation tréning,
proprio tréning, moznosti diagnostiky zvys$eného rizika zraneni - FMS a iné)

b) Kondi¢ny tréning deti a mladezZe
(zakladné fyziologické zddvodnenie, vSeobecna a vSestrannd koordinacia a sucast
kondi¢nej pripravy, silovy tréning deti - myty a fakty o posiliiovani, rizika a benefity,
modely a systém zvySovania zat'aZenia, priklady tréningovych jednotiek)

18.

a) Specifické znaky kondi¢nej pripravy Zien
(somatologickd, funkénd, fyziologickad, psychicka, socidlna odliSnost’ Zenského organizmu,
vplyv menstruacného cyklu na trénovanost’ a trénovatelnost, osobitosti tréningového
zat'azenia Zenského organizmu)

b) Unava, pretrénovanost’ a regeneracia v kondi¢nej priprave
(podstata vzniku tnavy pri réznych formach zatazenia, druhy Gnavy, prepitie,
pretrénovanie, moznosti ovplyvnenia tUnavy pedagogickymi, biologickymi a
psychologickymi prostriedkami regeneracie, doplnky vyzivy)

19.
a) Uloha rytmickych a balanénych cviceni v kondi¢nej priprave
(rytmizaéné cviCenia, zdOvodnenie, popis, funkcia vyuzitie, davkovanie, systém
zvySovania zatazenia, vyznam balanénych prostriedkov v kondi¢nej priprave)
b) Rozcvicenie a tonizacia pred vykonom ako iloha kondi¢ného trénera
(tréningové a sitazné rozcvicenie, zdovodnenie, popis, vyznam, dynamické versus
statické formy, vSeobecné a Specidlne rozcvienie, modely a priklady, tonizacia pred
tréningom a sitazou, vyznam, modely zat'aZeni)

20.

a) Moderné trendy v rozvoj silovych schopnosti v kondi¢nej priprave
(fit lopty, vesty, segmentové zavazia, vodné nadl'ahcovacie a odporové nacinie minibandy,
probandy, land, ret'aze, padaky, trenaZéry a Specialne zariadenia v kondi¢nej priprave)

b) Rozvoj kibovej pohyblivosti a ohybnosti (flexibility)
(delenie a metodika rozvoja kibovej pohyblivosti a ohybnosti, charakteristika a metody
streingu a jeho vyznam, metédy posudzovania skratenych a oslabenych svalov
v kondi¢nej priprave a navrhy rieSenia)
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