ZAPASENIE
Okruhy otizok na Statnu skusku pre magisterské stiadium 2022/2023

Nazov predmetu:

Sportova $pecializacia (individualne $porty)
Studijné programy:

Trénerstvo, Trénerstvo a ucitel'stvo telesnej vychovy

la)

Predmet a metédy retrospektivnych a experimentialnych vyskumnych projektov v $porte
Okruhy: Metodolégia 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. Vnutornd a vonkajSia validita experimentu. Matematicko-
Statistické metddy pouzivané v experimentalnych projektoch. Porovnavacia a vztahova
analyza. Etické aspekty vyskumu.

1b)

Histoéria zapasenia vo svete a na naSom uzemi

Okruhy: Vznik, vyvoj a historia zapasenia vo svete, etapy vyvoja, prvé zaznamy o zapaseni,
zapasenie na OH, najuspesnejsi svetovi zapasnici, zapasenie na Slovensku, prvé Sportové kluby,
najuspesnejsi slovenski zapasnici.

2a)

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

2b)

Sportovy tréning v zapaseni

Okruhy: objem, intenzita, koordina¢na zlozitost’, psychicka naro¢nost’, tréningové zat'azenie,
Unava, prepitie, pretrénovanie, superkompenzacia, spOsob organizacie zat'aZenia, tréningova
jednotka — zakladna organizacna forma, jej ciele, Struktiira, obsah, prostriedky a ich radenie
V tréningu.

3a)

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

Okruhy: Typologia Sportu a Sportovych disciplin z hl'adiska energetickych procesov, Sporty
s prevazne aerObnym, anaerobnym, zmieSanym typom energetického zabezpecenia

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

3b)

Struktira Sportového vykonu v zapaseni

Okruhy: Definovanie §truktary $portového vykonu (SSV) v zapasent, faktory SSV —motorické,
technicke, taktické, somatické, funkéné, psychické a d’alSie, hierarchia faktorov, vyvoj SSV v
Case a suplicita faktorov.



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) Projekt Sportového tréningu v zapaseni

Okruhy: tréner, zapasnik, program, ciel’, obsah, tréningové prostriedky — v§eobecné, Specifické,
vlastné pretekové a cviCenia aktivnej regeneracie, podmienky, zasady, metody a formy
organizovania prace, periodizacia.

5a)

Teoria mechaniky svalovej prace a jej vyuZitie v priprave vykonnostnych

a vrcholovych Sportovcov

Okruhy: Cyklus natiahnutia a skratenia, kontraktilné a elastické elementy svalovo-§l'achového
aparatu, funkcia proprioceptorov. Teoretické vychodiska svalovej pruznosti a premeny energie.
Podmienky na uplatiovanie cyklu natiahnutie a skratenie, jeho vyuzitie v metodike rozvoja
motorickych schopnosti a vyznam pre Sportovy vykon.

5b)

Sportovy vykon a vykonnost’ v zapaseni

Okruhy: Charakteristika zapasenia z pohl'adu $portového vykonu (volny §tyl, grécko-rimsky
Styl, zensky zapas), rozdiel medzi Sportovym vykonom a vykonnostou, pravidld sut'azenia,
energetické krytie po€as vykonu, ¢asova a obsahova analyza zapasu, najpouZivanejsie techniky
na prekonanie supera.

6a)

Biomechanick4 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)

Silové schopnosti v zapaseni

Okruhy: Uplatnenie sily a silovych schopnosti v $portovom vykone zapasnika, druhy silovych
schopnosti, prostriedky, metody a zdsady uplatiiované pri rozvoji silovych schopnosti,
periodizacia silového tréningu v rocnom tréningovom cykle a moznosti diagnostiky silovych
schopnosti v zapaseni.

7a)

Olympizmus a svetové Sportové hnutie

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



7b)

Urazova zabrana a prva pomoc pri zraneniach v zapaseni

Okruhy: Klasifikacia Grazov — akutny uraz, mikrotrauma, chronické poskodenie, druhy trazov
pri tréningu a Sportovom vykone, mechanizmy a pri¢iny vzniku urazov pri zapaseni, prva
pomoc a prevencia vzniku urazov, lekarske zabezpecenie sut'azi a ststredeni.

8a)

Manazment vykonnostného a vrcholového Sportu

Okruhy: Systém a procesy riadenia, personalny, strategicky a finanény manazment v $porte.
Prostriedky a metody riadenia a organizacie Sportu na rozlicnych urovniach (zvdzova, klubova,
oddielova, medzinarodna). Riadenie a financovanie Sportovych podujati, turnajov, siit'azi a pod.

8b)

Rychlostné schopnosti v zapaseni

Okruhy: Uplatnenie rychlostnych schopnosti v $portovom vykone zapasnika, druhy
rychlostnych schopnosti Vv zdpaseni — rychlost’ acyklicky, reakéna, rychlost’ jednorazového
pohybu, prostriedky, metédy a zasady uplatiiované pri jej rozvoji, moznosti a prostriedky
diagnostiky rychlostnych schopnosti v zapaseni.

9a)

Riadenie Sportového tréningu a jeho organiza¢né formy

Okruhy: Prvky systému riadenia, pripravné a realiza¢né fazy, korekcia a regulacia.
Informa¢na baza, moznosti spédtnovdzbovych mechanizmov aich wvyuzitie v riadeni
tréningového procesu.

9b)

Vytrvalostné schopnosti v zapaseni

Okruhy: Uplatnenie vytrvalostnych schopnosti v Sportovom vykone zapasnika, druhy
vytrvalostnych schopnosti v zdpaseni — anaerdbna, aerdbna a zmieSand, prostriedky, metody
a zasady uplatiované pri jej rozvoji. Moznosti diagnostiky vytrvalostnych schopnosti
V zapaseni.

10a)

Prognézovanie a tvorba modelov vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Informacné zdroje. Expertizne a $tatistické metody. Extrapolacia, analogia, vyuzitie
trendov vyvoja vykonnosti v zataZovani.

10b)

Sportova priprava deti a mladeZe v zapaseni

Okruhy: Tréning zapasenia v predskolskom, mladSom a starSom Skolskom veku, osobitosti a
Specifikd tréningu, senzitivne obdobia aich vyuZitie pri rozvoji schopnosti a zru¢nosti
zépasnika, problém predc¢asnej Specializacie.

11a)

Vyuzitie poznatkov o vyZive v priprave vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov
Okruhy: Vplyv vyZivy na adaptaciu na tréningové zat'azenie a Sportovy vykon.

Moznosti ovplyvilovania tréningového efektu a vykonu vyZivou a vyzivovymi doplnkami.
Regeneracna vyziva, vyziva a pitny rezim pred, pocas a po tréningu, resp. Sportovom vykone.



11b)

Koordina¢né schopnosti v zapaseni

Okruhy: Vyznam koordinaénych schopnosti v zapaseni, Kklasifikdcia — kinesteticka
diferenciacia, orientacia, rovnovaha, reakcia, pohyblivost a ohybnost, spajanie pohybov,
prestavba pohybov, prostriedky, metody a zadsady uplatiiované pri rozvoji v tréningu zapasenia,
moznosti diagnostiky koordina¢nych schopnosti.

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.
Specifikacia zat'aZenia a inkluzia zdravotne znevyhodnenych $portovcov.

12b)

Vyber talentov pre zapasenie

Okruhy: Sportovy talent a jeho identifikacia, etapy vyberu, vyberové kritéria, zasady vyberu,
utvary talentovanej mladeze a mladeznicke reprezentacie v zapaseni na Slovensku, kritéria
efektivnosti prace v utvaroch talentovanej mladeze. Vyber zapasnikov pre vykonnostny
a vrcholovy Sport.

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 agentura, medzinarodné Sportové federacie,
narodné antidopingové agentury, antidopingové laboratoriad).

13b)

Charakteristika a systematika upolov a zapasenia

Okruhy: Charakteristika a systematika upolov — zakladné, Sportové a sebaobrana, postavenie
zapasenia v systéme upolov, systematika technickych ¢innosti v zapaseni — postoj, parter,
nebezpecna poloha.

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 (¢inky stresovych hormonov) a désledky na ¢innost’
jednotlivych organov, stresova reakcia a jej vyznam z hladiska adaptacie na telesné
zat'azenie, Specifické stresogénne situdcie v Sporte, osobitosti a potencidlne negativne
ddsledky nadmerného psychického stresu, psychohygienické zasady Sportovej pripravy,
dusevné hygiena vrcholového Sportu.

14b)

Osobitosti tréningu Zien v zapaseni

Okruhy: Anatomické, fyziologické, psychologické a motorické odliSnosti tréningu Zzien
V porovnani s muzmi, menStruaény cyklus ajeho vplyv na vykon, tridda Sportovkyn —
nedostato¢ny energeticky prijem, poruchy menstruacie a osteoporoza.



15a)

Systém regeneracie vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Pedagogické, fyzikalne, dietetické, farmakologické, psychologické, biologické
prostriedky. Vodné procedury, sauna, kryoterapia, masaz, stre¢ing, spanok, strava, pitny rezim,
fyzikalne u¢inky chladu a tepla, pasivna a aktivna forma regeneracie. Superkompenzacny efekt
a trvanie regeneracie po réznych typoch zat'azenia.

15b)

Technicko-takticka priprava v zapaseni

Okruhy: Technickd priprava v zapaseni, proces nacviku a zdokonalovania zapasnickych
zrucénosti, motorické ucenie a jeho fazy, motoricka docilita. Taktickd priprava zapasnika,
stratégia, taktika, taktické konanie a jeho fazy, taktické skusenosti, modelovanie v technicko-
taktickej priprave, analyza a hodnotenie (priame a nepriame pozorovanie) technicko-taktickych
faktorov pocas tréningu a sut’aze.

16a)

Pohyblivost’, ohybnost’ a pruznost’ v Sporte

Okruhy: Fyziologicka, anatomicka, Strukturalna a neuromuskularna podmienenost’, moznosti
diagnostiky arozvoja, stre¢ing, druhy streingu, stre¢ingové metddy vyuzivané vo
vykonnostnom a vrcholovom $porte.

16b)

Dlhodoba Sportova priprava v zapaseni

Okruhy: Etapy Sportovej pripravy v zapaseni — predpriprava, zakladny vycvik, $pecializovana
priprava, vrcholova priprava, zahraniéné modely dlhodobej Sportovej pripravy v zédpaseni,
ciele, obsah, Specificka a problémy v jednotlivych etapach.

17a)

Teoreticka priprava vo vykonnostnom a vrcholovom Sporte

Okruhy: Vztah poznatkov Sportovca a motivacnej Struktury. Ciele, tGlohy a moznosti
teoretickej pripravy. MoZnosti vyuzitia z hl'adiska samoreguldcie ariadenia tréningového
procesu, tréningové denniky, zdznamy Sportovca a trénera, moznosti d’alsieho vzdelavania.
Osveta pri Gprave hmotnosti, zdravej Zivotosprave a dennom reZime Sportovca.

17b)

Periodizacia Sportovej pripravy v zdpaseni

Okruhy: Makrocyklus, mezocyklus a mikrocyklus zapasnika — ciele, obsah a Specifika. Roény
tréningovy cyklus zapasnika - pripravné, hlavné a prechodné obdobie — ciele, obsah, objem a
intenzita, prostriedky. Modely periodizacie (linearny, zdruzeny, vlnovity), dizka
jednotlivych period a ladenie Sportovej formy.

18a)

Adaptacia organizmu na zat’aZenie vo vykonnostnom a vrcholovom Sporte

Okruhy: Sportovy tréning ako proces adaptacie organizmu na tréningové a sut'azné zat'aZenie,
adaptacia pohybového aoporného apardtu, kardiovaskularna a hormondalna adaptacia.
Adaptacia dychacieho, energetického systému a psychicka adaptacia na zat'azenie.



18b)

Psychologicka priprava v zapaseni

Okruhy: Prostriedky, metody a formy dlhodobej, strednodobej a kratkodobej psychologickej
pripravy,  psychické  procesy, kognicia, myslenie,  pozornost,  prezivanie
uspechu a neuspechu, aktivatné a relaxatné metoddy, individualizacia pripravy
z psychologického hladiska, spolupraca trénera a psycholdga, diagnostika psychickych
stavov a ich vyuzitie v Sportovej priprave zapasnikov, predstartové, Startové a posutazné stavy.

19a)

Organizacna Struktira v zapaseni

Okruhy: Postavenie zapasenia v Strukturach slovenského a medzinarodného $portu — UVV,
SZZ, MOV a SOSV. Slovensky zipasnicky zviz — jeho Struktura, organy, stanovy,
predsednictvo, vykonny vybor, odborné komisie — ich poslanie a napli ¢innosti.

19b)

Diagnostika urovne trénovanosti v zapaseni

Okruhy: Prostriedky kontroly tirovne trénovanosti v zapaseni, Spiroergometria, Wingate test,
zariadenia na sledovanie parametrov vzt'ahu sily, rychlosti a vykonu pri svalovej kontrakcii,
vyskokové ergometre, dynamometre, funkéné testy pri diagnostike pohybovych vzorov,
somatometria — sledovanie telesného zlozenia zapasnikov, lekarske prehliadky a Specifické
testy pouzivané na Zinenke.

20a)

Intenzifikacia a optimalizicia zat’aZenia vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Intenzifikacia ako vyvojova tendencia v Sporte, prostriedky intenzifikacie rozvoja
motorickych schopnosti, zrucnosti a koordinacie, optimalizacia zat'azenia, vyuzitie Specidlnych
podnetov, urychl'ovanie regeneracnych procesov.

20b)

Biomechanické zakonitosti uplatiiované pri zapaseni

Okruhy: Biomechanika a jej zakladna definicia, pohybové zakony, kinetické a kinematické
analyzy, tazisko, nartiSanie stability stipera, moment sily, rameno sily, osy rotacie, pakové
mechanizmy — pozicia kibu, velkost' tto¢nej a obrannej sily, miesto aplikovania sil, tri typy
pakovych mechanizmov, zvySovanie U€innosti pak.
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