Sportova Specializacia KT II - AEROBNA VYTRVALOST (AEV)

Podmienky na absolvovanie predmetu:

V priebehu semestra:

Vyzaduje sa aktivna ucast’ Studenta na prednaskach a seminaroch; akceptovatelna je 20 % netcast’.
Pisomny test a istna skuska (24 — 40 %)

Seminarna praca (24 — 40 %)

Zadanie semindrnej prdce:

6-tyzdnovy mezocyklus rozvoja aerobnych vytrvalostnych schopnosti prevazne bezeckymi
prostriedkami pre $portové hry (potrebné je uviest’ atributy zatazenia: objem - trvanie, dizku tseku,
pocet opakovani, pripadne sérii; intenzitu - % z ¢oho? z ANP, alebo VO2max, alebo z 1RM, pripadne
preco - uviest’ zdroj; organizacia - interval a charakter odpocinku; zlozitost’, pripadne systém kontroly a

zvySovania zatazenia, metodické poznamky - uzlové body - na €o je potrebné klast’ doraz.
Pohybové kreditové poziadavky (12 — 20 %) - vid’ tabul’ka niZsie.
- pre postupenie do d’alSicho semestra je nevyhnutné absolvovat vsetky 4 polozky (splnit’ 3 zo 4)!

- v pripade nesplnenia niektorej poziadavky moZe vyucujici prihliadat’ na nevyhnutné preukazanie

zlepsenia v priebehu semestra na zédklade individudlneho systematického tréningu!

) MUZI ZENY
Nazov testu . .
absolvoval  splnil bonus absolvovala splnila  bonus
12 min beh 2400m  2900m 3200 m 2000m  2400m 2700 m
(Cooper test)
Yo-Yo IR level 1 16.4 19.4 21.4 14.8 16.4 18.4

Tlak na lavicke
(muzi 2/3 TH X 20 op 35 op X 20 op 35 op
zeny 1/2 TH)

Vznosy na hrazde X 10 op 20 op X Sop 10 op

IR-intermittent recovery; TH-telesna hmotnost’
*pri splneni viacerych bonusov moznost’ ziskania lepSieho hodnotenia z predmetu

* pri preukdzanom zlepSeni moze ziskany bonus z jednej poziadavky nahradit’ nesplnenie inej

poziadavky

Celkové hodnotenie:

A —100 az 92 bodov, B — 91 az 84 bodov, C — 83 az 76 bodov, D — 75 az 68 bodov,
E — 67 az 60 bodov, FX — 59 a menej bodov.



Otazky z predmetu:
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Popiste pojem kondicia?
Aké je uplatnenie kondi¢nej pripravy v modernej $portovej priprave?
Aké je priblizné pomerné zastupenie kondicnej pripravy a Specialnej pripravy v ro¢nom
tréningovom cykle vo vybranom $porte v pripravnom a aké v sutaznom obdobi?
Aké st hlavné tlohy kondi¢ného tréningu vo vykonnostnom a vrcholovom $portovom tréningu?
Aké kondi¢né schopnosti poznate?
Ako by ste diagnostikovali uroven vytrvalostnych schopnosti?
Preco je potrebné diagnostikovat’ Uroven vytrvalostnych schopnosti pred zaciatkom kondicnej
pripravy?
Aka je struktura vytrvalostnych schopnosti v kondi¢nej priprave?
Aké prostriedky sa zvy€ajne pouzivajli na rozvoj vytrvalostnych schopnosti v kondi¢nej priprave?
Ktoré prostriedky rozvoja aerdbnej vytrvalosti povazujete za najefektivnejsie a preco?
Vymenujte zakladné metddy rozvoja aerdbnej vytrvalosti.
Prec¢o nevieme z Cooperovho testu stanovit’ troven anaerébneho prahu?
Ktoré metddy rozvoja aerdbnej vytrvalosti povazujete za najefektivnejsie, preco a pre aky Sport?
Aké st potencialne adaptacné mechanizmy na zaciatku (v prvych diioch) tréningu aerdbnej
vytrvalosti?
O kol’ko % je mozné u netrénovaného zlepsit’ ukazovatele aerdbnych schopnosti v priebehu jedného
mezocyklu efektivne realizovanej kondi¢nej pripravy?
Ako je mozné, Ze uz po niekolkych tréningoch aerdbnej vytrvalosti bude pri tej istej intenzite
zat'’azenia pulzova frekvencia nizsia?
Uved'te priklad kondi¢ného tréningu zameraného na rozvoj aerobnej vytrvalosti

a. Suvislou rovnomernou metédou

b. Stvislou nerovnomernou (Finsky model)

c. Stvislou nerovnomernou (Svédsky model)
Ako budete kontrolovat’ a riadit’ intenzitu zataZenia pri rozvoji aerobnej vytrvalosti?
Co je to fartlek?
Kto polozil zaklady intervalovych metodd rozvoja aerobnej vytrvalosti a na Com su tieto metody
zalozené?
V ¢om je hlavna vyhoda intervalovych metdd v porovnani so stivislymi?
Aky je pomer zat'azenia a odpocCinku pri intervalovych metodach a preco?
Cim je mozné riadit’ interval odpo¢inku pri intervalovych metodach rozvoja aerébnej vytrvalosti a
preco?
Uved'te priklad tréningu na rozvoj aerdbnej vytrvalosti pomocou (so vsetkymi komponentmi

davkovania zatazenia a pre vybrany Sport)
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a. intenzivnej intervalovej metody
b. extenzivnej intervalovej metddy (dlhsi interval)
c. extenzivnej intervalovej metoddy (stredny interval)
d. kratko-usekovej kratko-intervalovej metody (KUKI resp. KKM)
Aké st prednosti kratko-usekovej kratko-intervalovej met6dy?
Aka je intenzita pri kratko-intervalovej metodde a o by sa stalo, ak by bola vyssia?
Ako je mozné, Ze pri relativne vysokej intenzite pri kratko-intervalovej metode sme schopni zotrvat’
na tak ,,vysokych pulzoch relativne dlh§i ¢as v porovnani s inymi metdédami rozvoja aerobnej
vytrvalosti?
Preco nie je mozné pouzit’ pri kratko-intervalovej metode useky dlhsie ako 12 sektnd pri tej istej
intenzite (napr. 100 m useky)?
Ako ur¢ime intenzitu zat'azenia, tak aby sme optimalne rozvijali aerobne vytrvalostné schopnosti
(koTko % z ¢oho)?
Aké si moznosti stanovenia intenzity zatazenia v tréningu (na zaklade % z ¢oho to je mozné urcit’)?
Je lepsie stanovit’ intenzitu pri rozvoji aerdbnej vytrvalosti percentom z VO2max alebo percentom
z jednorazového maxima na danej vzdialenosti a preco?
Popiste systém zvySovania zat'azenia v mezocykle kondi¢nej pripravy pre vybrany Sport pri pouziti
a. suvislych metod
b. intervalovych metod
c. kratko-usekovej kratko-intervalovej metody
Aka je naslednost’ metdd rozvoja aerdbnej vytrvalosti v pripravnom obdobi vo vybranom Sporte?

Preco je aerobna vytrvalost’ dolezita aj pre Sporty v ktorych nie je sicastou Sportového vykonu?
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