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Okruhy otazok na Statnu skusku pre Magisterskeé Stadium 2025/2026
Nazov predmetu: Sportova Specializdcia KULTURISTIKA A FITNES A
SILOVY TROJBOJ

Studijné programy: Trénerstvo, Trénerstvo a uéitel’stvo telesnej vychovy

1a.

Predmet a metody retrospektivnych a experimentalnych vyskumnych
projektov v Sporte

Okruhy: Metodologia vedy, reprodukény cyklus poznania v Sporte. Empiricke a
teoretick¢é poznanie. Typy experimentov. Ex post facto vyskum v Sporte.
Empirické a explorativne metddy v retrospektivnych projektoch. Vnutornd a
vonkajSia validita experimentu. Matematicko-Statistické metody pouZivané
v experimentalnych projektoch. Porovnavacia a vzt'ahové analyza. Etické aspekty
vyskumu.

1b.

Historia kulturistiky/fitnes u nas a vo svete

Okruhy: vznik, vyvoj a historia kulturistiky/fitnes u nas a vo svete, etapy vyvoja
kulturistiky vo svete, vyznamné osobnosti kulturistiky/fitnes vo svete ana
Slovensku, vyvoj fitnes na naSom Uzemi, najispeSnejSi slovenski
kulturisti/fitnesky a ich Sportove uspechy.

2a.

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

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

2b.

Sportovy tréning v kulturistike/fitnes

Okruhy: periodizacia, objem, intenzita, tréningové zatazenie, inava, prepitie,
pretrénovanie, superkompenzicia, spdsob organizicie tréningu, tréningova
jednotka — zékladna organizacnd forma, jej ciele, Struktira, obsah, prostriedky.

3a.

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

Okruhy: Typologia Sportu a Sportovych disciplin z hl'adiska energetickych
procesov, Sporty s prevazne aerObnym, anaerdbnym, zmieSanym typom
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energetického zabezpeCenia a mozZnosti rozvoja energetickych systémov vo
vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte.

3b.

Projekt Sportového tréningu v kulturistike/fitnes

Okruhy: tréner, Sportovec, program, ciel, obsah, tréningové prostriedky —
vSeobecné, Specifické, vlastné pretekové a cviCenia aktivnej regeneracie,
podmienky, zasady, metddy a formy organizovania prace, periodizacia.

4a.

Adaptacia srdcovo-cievneho systému na rozne formy telesného

zataZenia, jej parametre a vyuZitie v Sportovom tréningu

Okruhy: Srdcova frekvencia, minutovy a systolicky objem, transportny systém
kyslika (objem cirkulujicej krvi, extrakcia kyslika v pracujicich svaloch,
koncentracia hemoglobinu), variabilita srdcovej frekvencie, jej podstata a
moznosti vyuZivania pri posudzovani trénovanosti vykonnostnych a vrcholovych
Sportovcov.

4b.

Silové schopnosti v kulturistike/fitnes

Okruhy: uplatnenie sily a silovych schopnosti v Sportovom vykone v
kulturistike/fitnes, druhy silovych schopnosti, prostriedky, metody a zdsady
uplatiiované pri rozvoji silovych schopnosti, periodizécia silového tréningu v
rocnom tréningovom cykle v kulturistike/fitnes a moZnosti diagnostiky silovych
schopnosti.

Sa.

Teodria mechaniky svalovej prace a jej vyuZzitie v priprave vykonnostnych

a vrcholovych Sportovcov

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

Sb.

Obdobia Specializovanej Sportovej pripravy v kulturistike/fitnes

Okruhy: ciel' a obsah tréningu v jednotlivych obdobiach Sportovej pripravy v
kulturistike/fitnes. Obdobie redukcie hmotnosti (globalne), obdobie hypertrofie,
obdobie spracovania svalovej hmoty — tvarovanie, obdobie predsut'aznej redukcie
tuku. NajcastejSie nedostatky a problémy z tréningovej praxe v jednotlivych
obdobiach.
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6a.

Biomechanicka analyza a jej vyuZitie vo vykonnostnom a vo vrcholovom
Sporte

Okruhy: Moderné prostriedky biomechanickej analyzy pohybu, kinematické a
dynamické parametre z hladiska diagnostiky a modelovania individudlne;
techniky.

6b.

Teoretické vychodiska Struktury a diagnostiky koordina¢nych

schopnosti z hl’adiska moZnosti ich rozvoja vo vykonnostnom a vo
vrcholovom Sporte

Okruhy: Tradi€né motorické testy a moderné prostriedky diagnostiky
koordina¢nych schopnosti, systemovo-Strukturdlne vztahy medzi schopnost'ami
a moznost’ami ich rozvoja.

Ta.

Olympizmus a svetové Sportové hnutie

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

7b.

Teoretické vychodiska §truktiry a diagnostiky kibovej pohyblivosti,
ohybnosti a pruznosti z hPadiska moZnosti ich rozvoja v Sporte

Okruhy: Fyziologicka, anatomicka,  Strukturdlna, = neuromuskuldrna
podmienenost’, moznosti posudzovania a ich vyuZitie vo vrcholovom tréningu.
Druhy a charakteristika jednotlivych druhov strecingu.

8a.

ManaZment vykonnostného a vrcholového Sportu

Okruhy: Systém a procesy riadenia, persondlny, strategicky a financny
manazment v Sporte. Prostriedky a metody riadenia a organizacie Sportu na
rozliénych urovniach (zvdzova, klubova, oddielova, medzindrodnd). Riadenie a
financovanie Sportovych podujati, turnajov, sut’azi a pod.

8b.

Vytrvalostné schopnosti v kulturistike/fitnes

Okruhy: uplatnenie vytrvalostnych schopnosti v Sportovom vykone vo fitnes,
druhy vytrvalostnych schopnosti vo fitnes — anaerdbna, aerébna a zmieSana.
Prostriedky, metody a zasady uplatiiované pri jej rozvoji. Moznosti diagnostiky
vytrvalostnych schopnosti v tréningu.
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9a.

Systém zdokonal’ovania techniky pohybovych ¢innosti vo vykonnostnom

a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Technicka priprava vo faze zdokonal'ovania, automatizicie a tvorivého
uplatiiovania. MozZnosti vyhodnocovania, pozorovania, vyuZitia rychlych
informacii v individudlnych Sportoch. Princip spétnej vézby, didaktické metddy
(zl'ah¢ené, adekvatne, staZzené podmienky), pri¢iny stagnacie techniky.

9b.

Riadenie Sportového tréningu a jeho organiza¢né formy v

kulturistike/fitnes

Okruhy: Prvky systému riadenia, pripravné a realizacné fazy, korekcia a
regulacia. Informacnd baza, moZnosti spitnovidzbovych mechanizmov a ich
vyuzitie v riadeni tréningového procesu v kulturistike/fitnes.

10a.

Prognéza a tvorba modelov vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Informacné zdroje. Expertizne a Statistické metddy. Extrapolacia,
analdgia, vyuZitie trendov vyvoja vykonnosti v zat'azovani.

10b.

Systém teoretickej pripravy a jej vyznam vo vykonnostnom a vo
vrcholovom Sporte

Okruhy: Vztah poznatkov Sportovca a motivaénej Struktary. Ciele, tlohy a
moznosti teoretickej pripravy. MozZnosti vyuzitia z hl'adiska samoregulécie a
riadenia tréningového procesu.

11a.

Vyuzitie poznatkov o vyZive v priprave vykonnostnych a vrcholovych
Sportovcov

Okruhy: Vplyv vyZivy na adaptdciu na tréningové zat'aZenie a Sportovy vykon.
MozZnosti ovplyviiovania tréningového efektu a vykonu vyZzivou a vyzivovymi
doplnkami.

11b.

Psychologicka priprava v kulturistike/fitnes

Okruhy: Prostriedky, metody a formy dlhodobej a kratkodobej psychologickej
pripravy, psychické procesy v Sporte, kognicia, myslenie pri Sporte, pozornost’ pri
Sporte, prezivanie uspechu a netuspechu pri Sporte, aktivaéné a relaxacné metddy,
individualizacia pripravy z psychologického hladiska, spolupraca trénera a
psychologa, diagnostika psychickych stavov a ich vyuzitie v Sportovej priprave.
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12a.

Vyuzitie poznatkov biologickej adaptacie vo vykonnostnom a vo
vrcholovom Sporte

Okruhy: Biologickd adaptacia riadiacich, energetickych a Strukturdlnych
systémov. Ich diagnostika a vyuzitie v modelovani a v optimalizacii zatazenia
Sportovcov. Okamzity, oneskoreny a kumulativny tréningovy efekt.

12b.

Zdravotné aspekty vykonnostnych a rekrea¢nych foriem

kulturistiky/fitnes

Okruhy: Choroby z nedostatku pohybu. Telesné zat'azenie ako prostriedok
prevencie a lieCby ochoreni. Benefity silového tréningu na zdravie cloveka.

13a.

Telesné predpoklady Sportovcov vo vykonnostnom a vo vrcholovom

Sporte

Okruhy: Ontogenetické a fylogenetické aspekty telesnej konstitucie, moznosti
ich

ovplyvnenia §portovym tréningom, geneticka podmienenost’, aspekty vyberu.
13b.

Doping v kulturistike/fitnes

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, medzindrodné Sportové federacie, narodné antidopingové agentury,
antidopingové¢ laboratorid). Priebeh dopingovej kontroly na sit’azi.

14a.

Stresové faktory vo vykonnostnom a vo vrcholovom tréningu

Okruhy: Tedria stresu a jeho zakladné formy, telesné zataZenie ako stres,
neurohumoralna reakcia pri strese, jej mechanizmy (G¢inky stresovych
hormoénov) a dosledky na Cinnost’ jednotlivych organov, stresova reakcia a jej
vyznam z hl'adiska adaptécie na telesné zat'azenie, Specifické stresogénne situacie
v Sporte, osobitosti a potencidlne negativne dosledky nadmerného psychického
stresu, psychohygienické zdsady Sportovej pripravy, duSevnd hygiena
vrcholového Sportu.

14b.

Technicka priprava a technicko-takticka priprava v kulturistike/fitnes
Okruhy: Analyza situacie, teoretick¢é a pohybové rieSenie sutaznej situdcie.
Informacéné zdroje, sucasné trendy v individualnych Sportoch z hladiska taktiky
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Sportového sut'azenia. Didaktické formy, metodické formy, moznosti nacviku,
zdokonalovania a modelovanie taktického konania.

15a.

Systém regeneracie vo vykonnostnom a vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Pedagogicke, fyzikalne, dietetické, farmakologické, psychologicke,
biologické prostriedky. Vodoliecebné procedury, sauna, kryoterapia,
elektroliecba, enzymaticka terapia. Organizacia a systém ich vyuzivania. Pasivna
a aktivna forma odpocinku z hl'adiska regeneracie.

15b.

Vplyv spravnej vyzivy na vykon v Kulturistike, fitnes.

Okruhy: Zakladné zlozky vyZzivy, odpora€ané mnozstva, nasledky
nedostatku/prebytku. Tvorba Specifickych stravovacich programov pre jednotlivé
obdobia pripravy.

16a.

Periodizacia zat’aZzovania v Sportovom tréningu

Okruhy: Podstata periodizacie. Modely periodizécie (linearny, zdruzeny,
vlnovity), dizka jednotlivych period, manipulacia s jednotlivymi komponentmi
tréningového zat'azenia v jednotlivych obdobiach, zakonitosti rozvoja Sportove]
formy, osobitosti periodizacie Sportového tréningu.

16b.

Specifika obdobia redukcie telesnej hmotnosti.

Okruhy: Di’ka trvania, velkost zataZenie, intenzita, vyuzivané metody
a tréningoveé principy, Specifické zlozenie stravy, doplnky vyzivy, regeneracia.

17a.

Adaptacia organizmu na zat’aZenie vo vykonnostnom a vrcholovom

Sporte.

Okruhy: Sportovy tréning ako proces adapticie organizmu na tréningoveé a
sut'azné zat'azenie, adaptacia pohybového a oporného aparatu, kardiovaskularna
a hormondlna adaptacia. Adaptacia dychacieho, energetického systému a
psychicka adaptacia.

17b.

Priprava Sportovcov na vrcholné Sportové podujatie v

kulturistike/fitness.

Okruhy: Modelovanie pripravy, kouCovanie, psychologické a pedagogické
prostriedky bezprostrednej pripravy na sut’azenie.
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18a.

Kondi¢na priprava z hl’adiska potrieb Struktiry Sportového vykonu
Okruhy: Vyznam kondi¢nej pripravy, ciele, ulohy, pomer k technickej a
technicko-taktickej priprave v individualnych Sportoch a v Sportovych hréch.
Vseobecna a Specialna kondi¢na priprava v systéme dlhodobej Sportovej pripravy.
18b.

Specifické vyuZitie $portového naradia a nadinia pri tréningu vo fitnes
Okruhy: Specifika vyuzivaného naradia, naginia v réznych obdobiach pripravy
\4

kulturistike/fitnes. Volné vahy — vyhody, nevyhody, vyuzitie. Kladky, stroje,
retaze, balancné pomocky.

19a.

Intenzifikacia a optimalizacia zat’aZzovania vo vrcholovom Sporte

Okruhy: Intenzifikacia ako vyvojova tendencia v Sporte, prostriedky
intenzifikdcie rozvoja motorickych schopnosti, zru¢nosti a koordinacie,
optimalizacia zat'aZovania vo vrcholovom Sporte, vyuZitie Specialnych podnetov,
urychlenie regeneracie.

19b.

Moznosti vyuzitia sarkoplazmatickej a myofibrilarnej hypertrofie v
kulturistike/fitnes

Okruhy: Fyziologickd podstata, metddy a principy rozvoja sarkoplazmatickej
hypertrofie v objemovej faze pripravy. Fyziologicka podstata, metody a principy
rozvoja myofibrilarnej hypertrofie v silovej faze pripravy.

20a.

Verbalna a neverbalna komunikacia vo vykonnostnom a vo vrcholovom
Sporte

Okruhy: Prenos informdcii v systéme Sportovej pripravy. Komunikdcia v
individudlnych Sportoch.

20b.

Zakladné systémy cvifeni vyuzivanych vo fitnes

Okruhy: Typy tréningov, individudlne tréningy, skupinové tréningy, tréningoveé
principy pre planovanie, realizaciu, intenzifikaciu tréningov, tréningové splity,
vyuzitie viacfazového tréningu v predsutaznej priprave.

Aratislave



KOMENSKEHO Univerztis

FAKULTA TELESNE|
UNIVERZITA <§) Wr:HDWAéPoRJTu
Universita Kormenskéha
V BRATISLAVE Aratistave

LITERATURA

BENSON, R. a D. CONNOLLY, 2012. Trénink podle srde¢ni frekvence. Grada.
ISBN 978-80-247-4036-2.

BIELIK, V., 2014. Regeneracia v Sporte. Bratislava: Sportdiag team. ISBN 978-
80-970342-3-8.

BOMPA, T., BUZZICHELI, C. 2015. Periodization training for sport.
Champaign, IL: Human Kinetics, 357 s.

CizZ, 1., 2016. Technika cvigeni v posiliiovni, Helbich Brno, ISBN 978-80-
906694-6-8

DOVALIL, J., 2009. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

EPSTEIN, D., 2014. Sportovy gén. Premedia. ISBN 978-80-8159-086-3.

FEC, R. MATUS, I. 2015. Teoéria a didaktika $portového tréningu 1. Kosice:
Ustav telesnej vychovy a §portu, Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach.
FLECK Steven, KRAEMER William, Desing resistance training programs,
Human Kinetics 2014, ISBN 978-0-7360-8170-2

GREGOR, T. 2013. Psychologia Sportu. Bratislava: Mauro Slovakia, 400 s. ISBN
978-80-968092-7-1.

HAMAR, D. a J. LIPKOVA, 1998. Fyziologia telesnych cvigeni. Bratislava :
Univerzita Komenského. ISBN: 80-223-1283-5.

KAMPMILLER, T., M. VANDERKA, E. LACZO a P. PERACEK, 2012. Teéria
Sportu a didaktika Sportového tréningu. Bratislava: ICM Agency. ISBN 978-80-
89257-48-5.

KAMPMILLER, T., I. CIHOVA a L. ZAPLETALOVA, 2010. Zaklady
metodoldgie vyskumu v telesnej vychove a Sportu. Bratislava: ICM Agency.ISBN
978-80-89257-27-0.

KRAEMER, W.J. a V.M. ZATSIORSKI, 2014. Silovy trénink - Praxe a véda.
Mlada fronta.

POLIQUIN Charles, Poliquin principles, Poliquin performance center 2013,
ISBN 978-098260865-4

RIPPETOE Mark, Starting strength — basic barbell training, The Aasgaard
company 2013, ISBN 978-0-9825227-3-8

SEDLIAK, M., Doping v $porte Bratislava: ICM Agency. ISBN 9788089257805
SCHWARZENEGGER Arnold, The new encyklopedia of modern body building,
Simon & Schuster 1999, ISBN 978-0684857213

SCHOENFELD Brad, Science and development of muscle hypertrophy, Human
Kinetics 2020, ISBN 978-1-4967-4

STOPPANI Jim, Encyklopedia of muscle and strength, Human kinetics 2015,
ISBN 978-1-4504-5974-7

SIMONEK, J. et al. 1989. Modelovanie dlhodobej $portovej pripravy v
individualnych $portoch. Bratislava, Sport, 1989. 205 s



KOMENSKEHO Univerztis

FAKULTA TELESNE|
UNIVERZITA <§) Wr:HDWAéPoRJTu
Universita Kormenskéha
V BRATISLAVE Aratistave

VANDERKA, M 2016. Silovy tréning pre vykon. 2. rozSirené a doplnené vyd.
Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnti vychovu a Sport, 2016. 364
s., ISBN 978-80-89075-54-6.

VERKHOSHANSKY Yuri, VERKHOSHANSKY Natalia, Special strength
training manual for coaches, SSTM 2013, ISBN 978-88-904038-2-8
WINKELMAN Nick, The language of coaching — art and science of teaching
movement, Human Kinetics 2020, ISBN 978-1-4925-3

ZAK, F., 2005. Vyziva pre vykon a zdravie. Bratislava : ICM Agency. ISBN: 80-
969268-2-9.



