KONDICBY TRENER
Okruhy otizok na Statnu skusku pre magisterské stiadium 2022/2023

Nazov predmetu:

Sportova $pecializacia (individualne $porty, kondiény tréner)

Studijné programy:

Trénerstvo, Trénerstvo a ucitel'stvo telesnej vychovy (Specializacia kondi¢ny tréner)

la)

Predmet a metédy retrospektivnych a experimentialnych vyskumnych projektov v Sporte
Okruhy: Metodologia vedy, reprodukény cyklus poznania v Sporte. Empirické a teoretické
poznanie. Typy experimentov. Ex post facto vyskum v $porte. Empirické a explorativne metody
v retrospektivnych projektoch. Vnutorna a vonkajSia validita experimentu. Matematicko-
Statistické metddy pouzivané v experimentalnych projektoch. Porovnavacia a vztahova
analyza. Etické aspekty vyskumu.

1b)

Vyuzitie poznatkov biologickej adaptiacie vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte
Okruhy: Biologicka adaptacia riadiacich, energetickych a Strukturdlnych systémov. Ich
diagnostika a vyuzitie v modelovani a v optimalizacii zataZenia Sportovcov. Okamzity,
oneskoreny a kumulativny tréningovy efekt.

2a)

Tedéria Sportového vykonu a jeho modelovanie vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte
Okruhy: Faktorova S$truktira Sportového vykonu, jej genéza, hierarchia a ich vzajomna
podmienenost’. Modelovanie kolektivneho a individualneho $portového vykonu v tréningovom
procese.

2b)

Hypoxicka priprava vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Fyzikalna charakteristika jednotlivych foriem hypoxie, principy umelej simulacie
hypoxického prostredia, teoretické vychodiska jej posobenia, model zataZenia

v hypoxickom prostredi, periodizacia, frekvencia, rozsah, ¢asové vyuzitie efektu

hypoxickej pripravy.

3a)

Typy zat’azenia vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte z hP’adiska energetického
krytia

Okruhy: Typologia $portu a $portovych disciplin z hl'adiska energetickych procesov, $porty

s prevazne aerObnym, anaerobnym, zmieSanym typom energetického zabezpecenia

a moznosti rozvoja energetickych systémov vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte.

3b)

Adaptacné mechanizmy jednotlivych systémov organizmu na silovy tréning

Okruhy: Adaptacia na silovy tréning z nervovo-svalového, metabolického, kardio-
respiratného a hormonalneho hladiska. Svalova hortcka, obnova svalovych Struktur a ich
vyuzitie v kondi¢nej priprave.

4a)

Adaptacia srdcovo-cievneho systému na rézne formy telesného zat’aZenia, jej
parametre a vyuZitie v Sportovom tréningu

Okruhy: Srdcova frekvencia, mintitovy a systolicky objem, transportny systém kyslika



(objem cirkulujucej krvi, extrakcia kyslika v pracujucich svaloch, koncentracia

hemoglobinu), variabilita srdcovej frekvencie, jej podstata a moznosti vyuzivania pri
posudzovani trénovanosti vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov.

4b)

Modelové zat’aZenie na rozvoj silovych schopnosti v akumula¢énom obdobi v §portovych
hrach

Okruhy: Ciele aulohy rozvoja silovych schopnosti, vyber tréningovych prostriedkov,
davkovanie, dynamika zat'azenia v tréningovom mikrocykle.

5a)

Teéria mechaniky svalovej prace a jej vyuZitie v priprave vykonnostnych a vrcholovych
Sportovcov

Okruhy: Cyklus natiahnutia a skratenia, kontraktilné a elastické elementy svalovo-§achového
aparatu, funkcia proprioceptorov. Teoretické vychodiskd svalovej pruznosti

a premeny energie. Podmienky na uplatiovanie cyklu natiahnutie a stiahnutie, jeho vyuzitie

v metodike rozvoja motorickych schopnosti a vyznam pre $portovy vykon.

5b)

Modelové zataZenie na rozvoj vytrvalostnych schopnosti v stitaZznom obdobi
Vv Sportovych hrach

Okruhy: Ciele a ulohy rozvoja vytrvalostnych schopnosti, vyber tréningovych prostriedkov,
davkovanie, dynamika zatazenia v tréningovom mikrocykle.

6a)

Biomechanicka analyza a jej vyuZitie vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Moderné prostriedky biomechanickej analyzy pohybu, kinematické a dynamické
parametre z hl'adiska diagnostiky a modelovania individualnej techniky.

6b)

Kompenzacné cvicenia v kondi¢nej priprave

Okruhy: Jednostranné $portové zat'azenie, moznosti kompenzacie. Uvolfiovacie, posiliujtce,
nat'ahovacie a vyrovnavacie cviCenia. Mobilita, flexibilita, stabilita. Odstranenie svalovej
dysbalancie.

7a)

Olympizmus a svetové Sportové hnutie

Okruhy: Olympijské a paralympijské tradicie z hl'adiska sucasnych spolocenskych potrieb,
problémy olympijského hnutia, vychova k olympizmu, vyuzitie olympijského hnutia z hl'adiska
vychovy $portovcov a mladej generacie. Ciele a ulohy medzinarodnych federacii v procese
rozvoja Sportu. Vzdelavanie, technicky rozvoj, vychova, podpora talentov. Etika v Sporte.

7b) Modelové zataZenie na rozvoj rychlostnych schopnosti v intenzifikacnom obdobi
Vv Sportovych hrach

Okruhy: Ciele aulohy rozvoja rychlostnych schopnosti Specifickymi a nespecifickymi
prostriedkami a ich kombinacia, davkovanie, dynamika zat'azenia v tréningovom mikrocykle.

8a)

ManaZment vykonnostného a vrcholového Sportu

Okruhy: Systém a procesy riadenia, personalny, strategicky a finanény manazment v Sporte.
Prostriedky a metody riadenia a organizécie Sportu na rozli¢nych urovniach (zvézova, klubova,
oddielova, medzinarodna). Riadenie a financovanie Sportovych podujati, turnajov, sut’azi a pod.
Pravo a Sport.



8b)

Gymnastické prostriedky v kondi¢nej priprave

Okruhy: Ciele aulohy gymnastickych prostriedkov v kondi¢nej priprave. Kondi¢na
gymnastika, aerobik, fitness a d’alsie pohybové aktivity. Priklady tréningovych jednotiek
s rozliénym obsahom.

9a)

Riadenie Sportového tréningu a jeho organizacné formy

Okruhy: Prvky systému riadenia, pripravné a realizacné fazy, korekcia a regulacia.
Informacna baza, moznosti spitnovdzbovych mechanizmov aich vyuzitie v riadeni
tréningového procesu.

9b) Modelové zat’aZenie na rozvoj vytrvalostnych schopnosti v intenzifikacnom obdobi
Vv §portovych hrach

Okruhy: Ciele aulohy rozvoja vytrvalostnych schopnosti, vyber tréningovych prostriedkov,
davkovanie, dynamika zataZenia v tyzdennom mikrocykle.

10a)

Progno6zovanie a tvorba modelov vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Informaéné zdroje. Expertizne a Statistické metody. Extrapolacia, analogia,
vyuzitie trendov vyvoja vykonnosti v zat'azovani.

10b)

Diagnostika aerébnych schopnosti v procese optimalizacie tréningového zat’aZenia vo

vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Spiroergometria, stanovenie maximalnej spotreby kyslika a anaerobneho prahu,
ekonomika zakladnych foriem lokomocie a jej vyznam pri posudzovani prepokladov na
vytrvalostny vykon, zakladné formy ergometrov a fyzikalna kvantifikacia intenzity
zat'azenia, vyznam Specifickosti zat'aZenia pri diagnostike aerébnych schopnosti Motorické
testy aerobnych schopnosti, ich validita, reliabilita, vyhody, nevyhody a vyuzitie v praxi.

11a)

VyuZitie poznatkov o vyZive v priprave vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov
Okruhy: Vplyv vyzivy na adaptaciu na tréningové zatazenie a Sportovy vykon.

MozZnosti ovplyviiovania tréningového efektu a vykonu vyZivou a vyZzivovymi doplnkami.
11b)

Teoretické vychodiska Struktiry a diagnostiky anaerébnych vytrvalostnych
schopnosti z hPadiska mozZnosti ich rozvoja vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte
Okruhy: Fyziologicka a biochemickd podmienenost’ anaerébnych schopnosti. Metody ich
posudzovania. NeSpecifické a Specifické prostriedky ich rozvoja z hladiska individualnych
Sportov a Sportovych hier.

12a)

Zdravotné aspekty vykonnostného a vrcholového Sportu

Okruhy: Urazy a zranenia v $porte. Moznosti a zasady ich predchadzania. Choroby

z nedostatku pohybu. Telesné zatazenie ako prostriedok prevencie a liecby ochoreni.
Specifikéacia zat'aZenia a inkluzia zdravotne znevyhodnenych $portovcov.

12b)

Teoretické vychodiska Struktiry silovych schopnosti a ich diagnostika vo vrcholovom
Sporte

Okruhy: Morfologické zaklady a fyziologické mechanizmy svalovej sily (trojkomponentny



model, vyuzivanie aktivnej a pasivnej pruznosti pohybového systému, vyznam
proprioceptivneho systému, neuromuskularne mechanizmy a ich vyuzitie v rozvoji
jednotlivych silovych schopnosti vrcholovych Sportovcov (serial stretch cycle — akumulacia
a rekuperacia mechanickej energie), funkény a systémovy rozvoj silovych schopnosti.
Metody posudzovania silovych schopnosti, zdkladné parametre, vztah sily, rychlosti
a vykonu pri svalovej kontrakcii a jeho vyznam z hl'adiska rozvoja a diagnostiky silovych
schopnosti.

13a)

Doping vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Pravne, etické, zdravotné a vykonnostné aspekty dopingu. Definicia dopingu.
Zakladna klasifikacia dopingovych latok. Zasady dopingovej kontroly, antidopingova
vychova. Organy boja proti dopingu (Svetova antidopingova agentira, medzindrodné
Sportové federacie, narodné antidopingové agentiry, antidopingové laboratoria).

13b)

Teoretické vychodiska Struktiry a diagnostiky rychlostnych schopnosti z hladiska
moZznosti ich  rozvoja vo  vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte
Okruhy: Fyziologicka, anatomicka, systémovo-Strukturalna podmienenost rychlostnych
schopnosti a moznosti ich posudzovania a rozvoja vo vykonnostnom a vo vrcholovom
Sporte.

14a)

Stresové faktory vo vykonnostnom a vo vrcholovom tréningu

Okruhy: Teoria stresu a jeho zakladné formy, telesné zatazenie ako stres, neurohumoralna
reakcia pri strese, jej mechanizmy (u¢inky stresovych hormonov) a désledky na ¢innost’
jednotlivych orgénov, stresova reakcia a jej vyznam z hl'adiska adaptacie na telesné
zatazenie, Specifické stresogénne situdcie v Sporte, osobitosti a potencidlne negativne
dosledky nadmerného psychického stresu, psychohygienické zasady Sportovej pripravy,
duSevna hygiena vrcholového Sportu.

14b)

Kontrola trénovanosti v kondi¢nom tréningu

Okruhy: Principy spétnej vizby v riadeni. Fyziologické, motorické a iné ukazovatele kondi¢ne;j
pripravenosti. MoZnosti diagnostikovania inavy v kondi¢nej priprave.

15a)

Systém regeneracie vo vykonnostnom a ¥6 vrcholovom Sporte a psychohygiena Sportovca
Okruhy: Pedagogické, fyzikalne, dietetické, farmakologické, psychologické, biologické
prostriedky. Vodoliecebné procedury, sauna, kryoterapia, elektrolie¢ba, enzymaticka

terapia. Organizacia a systém ich vyuZzivania. Pasivna a aktivna forma odpocinku

z hradiska regeneracie. Prostriedky a metody mentalnej pripravy. Zaklady techniky mentalneho
typu a vybranych relaxaénych cviceni.

15b)

Systém kooperacie kompetencie kondi¢ného trénera v realiza¢nom time

Okruhy: Kooperacia kondi¢ného trénera, spolupraca jednotlivych ¢lenov realizaéného timu,
osvojenie si koncepénych zamerov hlavného trénera v tréningovom procese.

16a)

Kondi¢na priprava v Sporte a teoretické vychodiska

Okruhy: Vseobecné a Specialne ciele, ulohy, metody, prostriedky kondi¢nej pripravy v Sporte.
Kondi¢na priprava ako zlozka Sportového tréningu.



16b)

Modelové zat'aZenie na rozvoj silovych schopnosti v akumulaé¢nom obdobi v rychlostno-
silovych Sportovych odvetviach

Okruhy: Ciele aulohy rozvoja silovych schopnosti, vyber tréningovych prostriedkov,
davkovanie, dynamika zatazenia v tyzdennom mikrocykle.

17a)

Struktira $portového vykonu a kondi¢n4 priprava

Okruhy: Vztah struktary S$portového vykonu a kondi¢nej pripravy, hierarchia faktorov
Struktiry Sportového vykonu, vSeobecné a Specidlne zameranie kondi¢nej pripravy
V jednotlivych obdobiach pripravy. Supresory v kondi¢nej priprave z hladiska obsahovej
analyzy Struktury Sportového vykonu.

17b)

Modelové zat’aZenie na rozvoj silovych schopnosti v siitaznom obdobi v rychlostno-
silovych Sportovych odvetviach

Okruhy: Ciele aulohy rozvoja silovych schopnosti, vyber tréningovych prostriedkov,
davkovanie, dynamika zataZenia v tyzdennom mikrocykle.

18a)

Periodizacia tréningového zat’aZenia vo vztahu ku kondi¢nej priprave

Okruhy: Ciele aulohy kondi¢nej pripravy v dlhodobej Sportovej priprave, v ro¢nom
tréningovom cykle, v mezocykle. Kondi¢ny a rekondi¢ny mezocyklus.

18b)

Modelové zat’aZenie na rozvoj silovych schopnosti v intenzifikaénom obdobi v Sportovych
hrach

Okruhy: Ciele aulohy rozvoja silovych schopnosti, vyber tréningovych prostriedkov,
davkovanie, dynamika zat'aZenia v tyZdennom mikrocykle.

19a)

Akumula¢né, intenzifika¢né a transformacné obdobie vo vzt’ahu ku kondi¢nej priprave
Okruhy: Ciele, ulohy, prostriedky, metédy, organizaéné formy kondi¢nej pripravy
V jednotlivych obdobiach ro¢ného tréningového cyklu. Diferencovany rozvoj kondi¢nych
schopnosti v uvedenych obdobiach.

19b)

Rozvoj kondi¢nych schopnosti vo vodnom prostredi

Okruhy: vyuzitie pohybovych prostriedkov na rozvoj kondi¢nych schopnosti vo vodnom
prostredi, plavecké prostriedky, aquafitness. Modely tréningovych jednotiek na rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti.

20a)

Vychodiska kondi¢nej pripravy v Sportovych hrach

Okruhy: Vztah struktury Sportového vykonu v Sportovych hrach a kondi¢nych faktorov.
Specifické a nepecifické prostriedky kondiénej pripravy v $portovych hrach. Model rozvoja
kondi¢nych schopnosti v Sportovych hrach v jednotlivych obdobiach ro¢ného tréningového
cyklu.

20b)

Kondi¢na priprava v priebehu liecby rozli¢énych zraneni

Okruhy: Druhy zraneni, vyber prostriedkov, davkovanie a frekvencia adekvatnych cviceni
v tyzdennom mikrocykle. Spolupraca s fyzioterapeutom.
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