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Na udelenie kreditov je student povinny splinit:

1. Aktivna tcast na hodine (odpovedanie na otazky pri opakovani uciva)
- Povolend je 1 absencia
- 2xnecvicenie = 1 absencia

2. Pisomny test (24-40% do celkového hodnotenia predmetu) 24b = 24% - minimalna poziadavka

- 40b.—-37b.=A
- 36b.—34b.=8B
- 33b.—30b.=C
- 29b.-27b.=D
- 26b.—24b.=E

- 23,5b.amenej=Fx

3. Seminarna praca (24-40% do celkového hodnotenia predmetu) 24b = 24% - minimalna poZziadavka

- 40b.—37b.=A
- 36b.—34b.=8B
- 33b.—-30b.=C
- 29b.-27b.=D

- 26b.—24b.=E
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- 23,5b.amenej=Fx
- Téma: ,TyZzdenny tréningovy mikrocyklus v pripravnom obdobi vo vybranom Sporte”

Casti semindrnej prdce: STRUCNE

1. éast: charakteristika suboru (vek, pohlavie, vykonnostnd uroveri) — uviest, s kym pracujete

2. (Cast: 2 tréningové jednotky s konkrétnym zameranim pre vybrany Sport
- uviest, ktort konkrétnu schopnost rozvijate v danej TJ, POPISAT objem a intenzitu zataZenia, pocet sérii a pocet opakovani v sérii, intervaly
odpocinku medzi opakovaniami a sériami, tempo vykondvania.

4. Praktické poziadavky
- povinnost splnit oba testy (2), aby mohlo dojst ku klasifikacii !!!
- hodnotenie splnil/ nesplnil

1. Kratko-usekova kratko-intervalova vytrvalost
Zeny 45 m MuZi 50 m
Interval zataZenia 11 s, interval odpocinku 9 s, teda Start kazdych 20 s

- 60-10b

- 50-8b

- 40-6b
2. Kluky

Vykondavané v tempe 1 kluk za 2 s, technika (hrud na zem, rovny trup)

- muzi: Zeny:
- 30-10h, 20—-10b,
- 25-8b, 15-8 b,

- 20-6b (minimum) 10— 6 b (minimum)



Klasifikaéna stupnica

Celkové hodnotenie: (pocet bodov zodpoveda poctu percent)

Ziskany pocet bodov Hodnotenie
100-92 A
91-84 B
83-76 C
75-68 D
67 —-60 E

59 a menej Fx

Ucebné osnovy k predmetu Kondic¢né zaklady Sportu:

Nadpln vyucovacich hodin




BeZecka aerdbna vytrvalost na Urovni AP az ANP:

e sUvislé zataZzenie 40 — 60 min., SF 150 — 170 za minUtu (rozvijajica zéna)
e fartlek 30 — 50 min., SF 140 — 190 za minutu.

Rozvoj aerdébnej vytrvalosti na Urovni ANP aZ do Urovne VO, max:

e sUvislé rovhomerné zatazenie 15 — 20 min., SF 180 pulzov za minutu
e 5x1km,interval odpocinku do 3 min., SF 180 — 190 za min.
Rozvoj vytrvalostnych schopnosti v zmieSanom rezime:

e intervalové zatazenie napr. 10 x 200 m, SF = 180 — 190 za minUtu resp. 70-80 % z maxima, intervaly
odpocinku 90 s (1:3) alebo SF = 120 — 130 pulzov za minutu

e striedanie dlhsieho a kratSieho Useku napr. 3 x (600 m + 200 m), interval medzi Usekmi 90 s, medzi
sériami 6 min.

Prostriedky a metddy rozvoja anaerdbnej laktatovej vytrvalosti (vytrvalost v rychlosti) s intenzitou nad
93% z maxima

e kratkymi opakovanymi tsekmi s dizkou do 50 m s intervalom odpotinku do 2 min

e dIhsimi usekmi (150 — 300 m) s intervalom odpocinku do 8 min.

Rozvoj anaerdbnej vytrvalosti v stazenych podmienkach a so zmenami smeru:

e schody, Useky do kopca, Useky s tahanim
e opakované akcelerdcie s intervalom odpocinku do 15 s, opakované zmeny smeru ,tiefiovanie.”

Rozvoj silovo — vytrvalostnych schopnosti prostrednictvom kruhového tréningu v posiliiovni:
davkovanie pomocou poctu opakovani

davkovanie pomocou Cistého cvicebného casu a presne stanoveného intervalu odpocinku

Rozvoj maximalne silovych schopnosti v posilfiovni:

intenzita (% z 1RM), davkovanie, intervaly odpocinku, tempo




4. Rozvoj vybusnej sily prostriedkami hodov:
e cvicenia s plnymi loptami (rézne druhy odhodov v stoji, sede a v lahu)
e cvicenia s odhadzovanim rozli¢nych bremien
Rozvoj vybusne;j sily prostriedkami odrazovych cviceni vertikdlneho a horizontalneho charakteru:
e priklady jednorazovych a tzv. kratkych odrazovych cviceni
e opakované tzv. dlhé odrazové cvicenia
Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti pomocou amortizacnych cviceni (plyometrickd metdda) a
doplnkovych zatazi:
e cvicenia typu zoskok — vyskok
e odrazové cviCenia s cCinkami, so segmentovymi zavaziami, stazkymi vestami, vonkajsim
odporom spolucvicenca
5. Prostriedky a metddy rozvoja frekvencnej rychlosti, priklady cvic¢eni s rebrikom, latkami, malymi
prekazkami a moznosti diagnostikovania Grovne zataZenia.
Rozvoj rychlostnych reakénych schopnosti. Priklady cvi¢eni bez nacinia a s nacinim (loptami a pod.)
6. Rozvojakceleracnej bezeckej rychlosti a rychlosti so zmenami smeru (agility). Priklady pohybovych hier,

rozlicnych Startov aj so zmenami smeru a reakciou na rozli¢né podnety.
Rozvoj maximalnej beZzeckej rychlosti. Priklady letmych Usekov, moZnosti kontroly intenzity.

Okruhy otazok k pisomnej skuske z predmetu Kondi¢né zaklady Sportu:

LN WNRE

Charakterizuj kondi¢nu pripravu v Sporte

Aky je ciel kondicnej pripravy

Vymenuj a charakterizuj ulohy kondicnej pripravy

Vymenuj zlozky kondic¢nej pripravy

Charakterizuj silové schopnosti

Aka je zakladna Struktura (delenie) silovych schopnosti

Vymenuj 4 metddy rozvoja silovych schopnosti

Napis priklad TJ na rozvoj silovych schopnosti na zaciatku kondi¢nej pripravy
. Napis priklad TJ na rozvoj rychlej sily

10 Napis priklad TJ na rozvoj vybusne;j sily
11.Uved priklad TJ rozvoja silovych schopnosti kontrastnou metédou




12.Napis priklad kruhového tréningu na rozvoj silovych schopnosti

13.0d ¢oho najma zavisi uroven silovych schopnosti (uved aspon tri faktory)

14.Vysvetli pojem plyometria, v akych Sportoch, pohyboch sa uplatiiuje

15.Co povazujete za ddleZité zddrazriovat pri plyometrickom tréningu (na ¢o treba davat pozor)
16.Vymenuje aspon 3 mechanizmy adaptacie na silovy tréning

17.Charakterizuj rychlostné schopnosti

18.Aké je rozdelenie rychlostnych schopnosti (Struktura)

19.Vypis metddy rozvoja rychlostnych schopnosti.

20.Vypis aspon 3 terénne testy, ktorymi diagnostikujeme uroven rychlostnych schopnosti

21.Vypis testy, ktorymi diagnostikujeme droven aerébnej vytrvalosti

22.Vypis skupiny cvic¢eni, ktorymi rozvijame vybusnu silu a odrazovu vybusnost a definuj aké podmienky treba este dodrzat
23.Popis akceleracnu rychlost a uved priklad TJ na rozvoj akceleracnej rychlosti

24.Uved aké prostriedky sa pouzivaju na rozvoj frekvencnej rychlosti aj s prikladom TJ

25.Uved priklad TJ na rozvoj maximalnej bezeckej rychlosti

26.Uved cvicenia alebo pohybové hry na 3 rozlicné podnety pouzivané na rozvoj reakcnej rychlosti (na kazdy podnet 2 priklady)
27.Do ktorej Casti TJ zaradujeme cvicenia na rozvoj rychlostnych schopnosti a preco

28.0d ¢oho zavisia rychlostné schopnosti a vymenuj aspon 3 chyby s ktorymi sa pri ich rozvoji stretdvame
29.Co je to rychlostnd bariéra a ako ju mézeme prekonat

30.Charakterizuj vytrvalostné schopnosti

31.Rozdelenie vytrvalostnych schopnosti z hladiska dizky trvania

32.Rozdelenie vytrvalostnych schopnosti z hfadiska energetického krytia

33.Popis €o je aerdbny prah

34.Popis, Co je anaerdbny prah a prec¢o ho potrebujeme v tréningu poznat

35.Aky je rozdiel medzi maximdlnou intenzitou a maximalnym usilim

36.0d coho zavisia vytrvalostné schopnosti (¢im s podmienené)

37.Vypi$ metddy rozvoja vytrvalostnych schopnosti

38.Ako mozno kontrolovat intenzitu vytrvalostného zataZenia

39.Ako mozno vyuzit meranie laktatu v kondicnom tréningu

40.Popis suvisli rovhomernu metddu rozvoja vytrvalostnych schop. a uved priklad TJ

41.Popis suvisli nerovnomernu metdda rozvoja vytrvalostnych schop. a uved priklad TJ

42.Popis extenzivnu intervalovi metddu rozvoja vytrvalostnych schop. a uved priklad TJ

43.Popis intenzivnu intervalovd metddu rozvoja vytrvalostnych schop. a uved priklad TJ

44.Popis opakovaciu metddu (s aeréobnym charakterom) rozvoja vytrvalostnych schop. a uved priklad TJ
45.Popis opakovaciu metddu (s anaerébnym charakterom) rozvoja vytrvalostnych schop. a uved priklad TJ
46.Popis kratkousekovu, kratkointervalovi metddu rozvoja vytrvalostnych schop. a uved priklad TJ a v ktorych Sportoch sa tdto metdda uplatiiuje
47.Aké su vyhody kratkousekovej- kratkointervalovej metédy
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