TRIATLON
Okruhy otizok na Statnu skusku zo Sportového triatlonu pre magisterské Stidium
2022/2023

Nazov predmetu:

Sportova $pecializacia (individualne $porty)
Studijné programy:

Trénerstvo, Trénerstvo a ucitel'stvo telesnej vychovy

la)

Predmet a metody retrospektivnych a experimentalnych vyskumnych projektov v Sporte
Okruhy: Metodologia vedy, reprodukény cyklus poznania v $porte. 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 metody pouzivané v experimentalnych projektoch. Porovnavacia a
vzt'ahova analyza. Etické aspekty vyskumu.

1b)

Charakteristika jednotlivych sat’aZzi v triatlone

rozdelenie, dizky a rozdiely v pravidlach, zaradenie do jednotlivych organizacii

2a)

Tedéria Sportového vykonu a jeho modelovanie vo vykonnostnom a vo vrcholovom
Sporte

Okruhy: Faktorova Struktara Sportového vykonu, jej genéza, hierarchia a ich vzajomna
podmienenost’. Modelovanie kolektivneho a individualneho Sportového vykonu v
tréningovom procese.

2b)

Osobitosti plaveckého tréningu v triatlone

Okruhy: technické $pecifika, tréningovy model, ciel’ a Glohy plaveckého tréningu, takticka
priprava, orientdcia vo vodnom prostredi

3a)

Typy zat’aZenia vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte z hPadiska energetického
krytia

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

s prevazne aerObnym, anaeroObnym, zmieSanym typom energetického zabezpecenia

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

3b)

Rozvoj aerébnej vytrvalosti v Sportovom triatlone

Okruhy: fyziologicka podstata acrobnych schopnosti, adaptacné mechanizmy, zony intenzity
zat'azenia, metody rozvoja, stanovenie aerébneho a anaerobneho prahu.

4a)

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

Okruhy: Srdcova frekvencia, minttovy 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.
2b)



Modelové zat’aZzenie na rozvoj vytrvalostnych schopnosti v intenzifikacnom obdobi v
Sprint triatlone

Okruhy: vyber tréningovych prostriedkov, davkovanie, frekvencia zatazenia v tyzdennom
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-
Slachového aparatu, funkcia proprioceptorov. Teoretické vychodiska svalovej pruznosti
a premeny energie. Podmienky na uplatiiovanie cyklu natiahnutie a stiahnutie, jeho vyuZitie
v metodike rozvoja motorickych schopnosti a vyznam pre Sportovy vykon.

5b)

Rozvoj rychlostnych a silovych schopnosti v $portovom triatlone

okruhy: Rozvoj silovych schopnosti v§eobecnymi a Specialnymi prostriedkami, rozvoj
zamernej sily, rozvoj rychlostnych schopnosti v§eobecnymi a Specialnymi prostriedkami,
stvislost’ silovych a rychlostnych schopnosti v $portovom triatlone, diferenciacia

V nadvidznosti na rozdielne discipliny

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 individudlnej techniky.

6b)

Periodizacia tréningového zat’aZenia v triatlone

okruhy: mikrockylus, mezockylus, makrockylus, periodizacia pre vykonnostného

a vrcholového triatlonistu, obdobia pripravy RTC a ich $pecifikacia,

7a)

Olympizmus a svetové Sportové hnutie

Okruhy: Olympijské a paralympijské tradicie z hl'adiska suc¢asnych spoloc¢enskych potrieb,
problémy olympijského hnutia, vychova k olympizmu, vyuZitie olympijského hnutia

z hladiska vychovy $portovcov a mladej generacie. Ciele a ilohy medzinarodnych federacii v
procese rozvoja Sportu. Vzdelavanie, technicky rozvoj, vychova, podpora talentov.

7b)

Evidencia a kontrola trénovanosti

okruhy: vSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele, objem a intenzita zat'azenia, priklady
tvorby tréningovych planov v RTC, testy vyuzivané na kontrolu trénovanosti

8a)

ManaZzment vykonnostného a vrcholového Sportu

Okruhy: Systém a procesy riadenia, personalny, strategicky a finan¢ny manazment v $porte.
Prostriedky a metddy riadenia a organizacie Sportu na rozlicnych Grovniach (zvdzova,
klubova, oddielova, medzinarodna). Riadenie a financovanie Sportovych podujati, turnajov,
sutazi a pod.

8b)

Vyuzitie modernych prostriedkov v kondi¢nej priprave triatlonistov



okruhy: supramaximalne prostriedky, trenazéry, vibraéné plo$iny, vibrujice nacinie a
naradie, vodné vaky, retaze, bosu, vyber a ddvkovanie v jednotlivych obdobiach pripravy s
roznymi ciel'mi

9a)

Riadenie Sportového tréningu a jeho organizacné formy

Okruhy: Prvky systému riadenia, pripravné a realiza¢né fazy, korekcia a regulacia.
Informacna baza, moznosti spatnovizbovych mechanizmov a ich vyuzitie v riadeni
tréningového procesu.

9b)

Fyziologické parametre ovplyviiujice Sportovy vykon v triatlone

okruhy: Somatické ukazovatele, funkéné ukazovatele, diferenciacia v zavislosti na druhu
Sportového vykonu v plavani

10a)

Prognézovanie a tvorba modelov vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Informaéné zdroje. Expertizne a Statistické metody. Extrapolacia, analdgia,
vyuzitie trendov vyvoja vykonnosti v zatazovani.

10b)

Osobitosti kondi¢nej pripravy mladezZe a Zien v triatlone

okruhy: osobitosti z hl'adiska veku, pohlavia, dizky $portovej pripravy, foriem zat'aZenia,
pouzivanych metdd a prostriedkov

11a)

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

Moznosti ovplyvilovania tréningového efektu a vykonu vyZivou a vyzivovymi doplnkami.
11b)

Koordina¢né schopnosti vo vzt'ahu k technike plavania v triatlone

okruhy: vyvoj koordina¢nych schopnosti v ontogenéze ¢loveka, rozvoj schopnosti vo védzbe
na nacvik a zdokonal'ovanie techniky plavania, metody, prostriedky na ich rozvoj na suchu
a vo vode, pocit pre vodu

12a)

Zdravotné aspekty vykonnostného a vrcholového Sportu

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

z nedostatku pohybu. Telesné zat’aZenie ako prostriedok prevencie a liecby ochoreni.
Specifikécia zat'aZzenia a inkluzia zdravotne znevyhodnenych $portovcov.

12b)

Funkcia zloZiek Sportového tréningu v triatlone

okruhy: kondi¢na, technicka, takticka, psychologicka a ich obsah a zameranie v jednotlivych
obdobiach dlhodobej Sportovej pripravy

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 laboratorid).

13b)



Metédy a prostriedky na rozvoj anaerobnych schopnosti v triatlone
okruhy: fyziologicka podstata anaerobneho zat'azenia, tréning anaerébnej kapacity a vykonu,

14a)

Stresové faktory vo vykonnostnom a vo vrcholovom tréningu

Okruhy: Teoria stresu a jeho zakladné formy, telesné zat'azenie ako stres, neurohumoralna
reakcia pri strese, jej mechanizmy (UCinky stresovych horménov) 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 zésady Sportovej pripravy,
dusevna hygiena vrcholového Sportu.

14b)

Rozdielnost’ $portového tréningu v triatlone, duatlone a akvatlone

okruhy: charakteristika triatlonu, duatlonu a akvatonu, porovnanie rozdielov v jednotlivych
disciplinach a z hl'adiska diZky a intenzity zat'azenia

15a)

Systém regeneracie vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Pedagogické, fyzikalne, dietetické, farmakologické, psychologické, biologické
prostriedky. Vodolie¢ebné procedury, sauna, kryoterapia, elektroliecba, enzymaticka
terapia. Organizacia a systém ich vyuZivania. Pasivna a aktivna forma odpocinku

z hladiska regeneracie.

15b)

Sportova priprava deti a mladeZe v triatlone

okruhy: zasady rozvoja kondi¢nych a kondi¢nych schopnosti s ohladom na vek, vekové
kategorie v Sportovom triatlone, ranna $pecializacia

16. a)

Motorické ucenie

Okruhy: (charakteristika motorického ucenia ako teoretického zakladu technicko — taktickej
pripravy, fazy motorického ucenia, plato, transfer, preti¢anie).

16b)

Aktualne pristupy k intenzifikacii tréningového zat’aZenia v triatolne

okruhy: zmeny stavby RTC z pohl'adu objemu a intenzity v minulosti a v suc¢asnosti, metddy,
prostriedky rozvoja Sportového vykonu, regeneracia

17.a)

Teoretické vychodiska Struktiry a diagnostiky kibovej pohyblivosti, ohybnosti

a pruZznosti z h’adiska moZnosti ich rozvoja vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte
Okruhy: Fyziologicka, anatomicka, Strukturalna, neuromuskularna podmienenost,

moznosti posudzovania a ich vyuzitie vo vrcholovom tréningu.

17b)

Modelové zat’aZenie na rozvoj silovych schopnosti v sitaznom obdobi v Sprint triatlone:
Okruhy: vyber tréningovych prostriedkov, davkovanie, frekvencia zat'azenia v tyZdennom
mikrocykle

18 a)

Psychologicka priprava vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Prostriedky, metddy a formy dlhodobe;j a kratkodobej psychologickej pripravy,
psychické procesy v Sporte, kognicia, myslenie pri Sporte, pozornost’ pri Sporte, prezivanie



uspechu a netspechu pri Sporte, aktivacné a relaxa¢né metddy, individualizacia pripravy

z psychologického hl'adiska, spolupréca trénera a psychologa, diagnostika psychickych
stavov a ich vyuzitie v Sportovej priprave

18b)

VyuZzitie viackibovych cviteni v priprave vrcholového triatlonistu

Okruhy: uloha a ciele posiliiovania v priprave triatlonistu, objem a intenzita a frekvencia v
roznych obdobiach pripravy

19 a)

Hypoxicka priprava vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

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

v hypoxickom prostredi, periodizacia, frekvencia, rozsah, ¢asové vyuzitie efektu
hypoxickej pripravy.

19b)

Osobitosti cyklistického tréningu v triatlone

Okruhy: osobitosti z hl'adiska veku pohlavia, postavenie cyklistiky v ro¢nom tréningovom
cykle, Specidlne zrucnosti,

20a

Diag)nostika aerébnych schopnosti v procese optimalizacie tréningového zat'aZenia vo
vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

OKkruhy: 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 zatazenia pri diagnostike aerobnych schopnosti Motorické
testy aerobnych schopnosti, ich validita, reliabilita, vyhody, nevyhody a vyuzitie v praxi.
20b)

Prechodovy tréning v triatlone

Okruhy: specifika prechodového triatlonu, pravidla, zaradenie v ro¢nom tréningovom cykle,
rozdiely v ramci rdznych disciplin v triatlone.
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