Sportova $pecializacia KT - SILOVE SCHOPNOSTI

Podmienky na absolvovanie predmetu:
V priebehu semestra: Vyzaduje sa aktivna ti¢ast’ Studenta na prednaskach a seminaroch akceptovatel'na
je 20 % neucast’.

Pisomny test (24 — 40 %)
Seminarna praca (24 — 40 %)

Zadanie seminarnej prace:

4-6 tyzdnovy mezocyklus rozvoja silovych schopnosti, potrebné je uviest atributy zat'aZenia:
zameranie TJ — svalova topografia, maximalna sila, vybusnost’, svalova hypertrofia, svalova vytrvalost
(kratkodobd, strednodobd, dlhodobd) a pod.; objem — pocet opakovani, pocet sérii; intenzitu — % z
1RM alebo iny sposob urcenia zat'azenia; tempo; organizaciu — interval a charakter odpocinku; systém
kontroly a zvySovania zataZenia; metodické poznadmky — na o je potrebné klast’ doraz. Sucastou prace
je vyber obdobia ro¢ného tréningového cyklu, v ktorom je mezocyklus realizovany, a stru¢né
vysvetlenie Specifik tohto obdobia.

Pohybové kreditové poziadavky (12 — 20 %) - vid’ niZSie.

- pre postipenie do d’alSicho semestra je nevyhnutné absolvovat’ vsetky 4 polozky

- splnit’ 3 zo 4 poloziek

- v pripade nesplnenia niektorej poziadavky moze vyucujuci prihliadat’ na nevyhnutné
preukazanie zlepsenia v priebehu semestra na zaklade individudlneho systematického

tréningu!
Nazov testu Muzi - splnil (bonus) Zeny - splnil (bonus)
Zhyby / vydrz v zhybe (nadhmat) 8 op. (*12 op.) 20 s (*40 s/ 4 op.)
Drep jednonozne 9 op. (*18 op.) 4 op. (*8 op.)
Tlak na lavicke 66% TH 20 op. (*35 op.) | 50% TH 20 op. (*35 op.)
Lah-sed za 1 min. 55 op. (*65 op.) 45 op. (*55 op.)

* pri splneni viacerych bonusov moZnost’ ziskania lepSieho hodnotenia z predmetu
* ziskany bonus z jednej poziadavky moéZe nahradit’ nesplnenie inej poZiadavky pri preukdzanom
zlepSeni

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:

Aké fyziologické a neuromuskuldrne mechanizmy ovplyviuju produkciu svalovej sily?
Ako charakterizujeme vnuatrosvalovu a medzisvalovi koordinaciu?
Aké biomechanické faktory ovplyviuja produkciu sily?
Aky vplyv ma svalova architektura na silovy vykon?
Co je motorické jednotka a ak4 je jej funkcia?
Co je Hennemanov princip a aky méa vyznam?
Aké kontraktilné bielkoviny tvoria sval?
Ktory i6n je kI'icovy pre svalovu kontrakciu?
Aké typy svalovej kontrakcie pozname a aky je ich vyznam?
. Aké su zakladné prejavy a typy silovych schopnosti?
. Aky je rozdiel medzi maximélnou, vybusnou, rychlou a vytrvalostnou silou?
. Aky vyznam ma sila v Struktare Sportového vykonu?
. Aky vyznam ma silovy tréning z hl'adiska prevencie a kompenzacie?
. Ako definujeme intenzitu a objem silového tréningu?
. Co je 1RM, aky mé vyznam a ako ho bezpeéne zistujeme?
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. Aké su alternativy k testovaniu 1RM a ako sa pouZzivaju?

. Ako odhadujeme 1RM zo submaximéalnych vykonov a aké su limity?

. Preco je dolezité poznat’ 1RM v tréningu?

. Co je vykonové maximum (Pmax — maximalny mechanicky vykon) a ako ho zistujeme?
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. Aky je vyznam Pmax v silovom tréningu?

. Co je silovy gradient (RFD — rate of force development, rychlost’ rozvoja sily) a aky ma vyznam?
. Aky je rozdiel medzi silovym gradientom a impulzom sily?

. Ako prebieha spravne testovanie silovych schopnosti?

. Ako prebieha diagnostika silovych schopnosti v praxi?
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. Ako hodnotime intenzitu pomocou RPE (rating of perceived exertion — subjektivne hodnotenie
namahy) a RIR (reps in reserve — pocet opakovani v rezerve)?

26. Ako vyuzivame VBT (velocity-based training — tréning riadeny rychlostou pohybu) v

diagnostike a riadeni tréningu?

27. Ako vyberame cvicenia pre dolné koncatiny?

28. Ako menime technické parametre cvieni na zvySenie zatazenia?

29. Ako vyberame cvicenia pre horné koncatiny a stred tela?

30. Ako vyuzivame pomdcky (expandéry, minibandy, nestabilné plochy)?

31. Aké tréningové prostriedky a metoddy rozvoja sily pozname?

32. Aké tréningové premenné ovplyviiuji rozvoj sily?

33. Aké su hlavné smery silového tréningu?

34. Aky je rozdiel medzi funkénym a morfologickym posiliilovanim?

35. Aké moderné pristupy v silovom tréningu pozname?

36. Ako vyuzivame VBT (velocity-based training — tréning riadeny rychlost'ou pohybu) v tréningu?

37. Co je svalova hypertrofia a aké typy pozname?

38. Ako vyzera model hypertrofického tréningu?

39. Aké su mechanizmy adaptacie pri hypertrofii?

40. Ako rozvijame maximalnu silu (model zat'azenia)?
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Ako vyzera model tréningu maximalnej sily?

Aké su mechanizmy adaptacie pri maximalne;j sile?

Ako rozvijame vybusnu a rychlu silu (model zat'azenia)?
Ako vyzera model tréningu vybusne;j sily?

Co je SSC (stretch-shortening cycle — cyklus natiahnutia a skratenia svalu) a aké mechanizmy sa

pri iom uplatiiuju?

Preco dosahujeme vyssi vykon pri cviceniach s protipohybom?
Na ¢om je zalozeny balisticky princip pohybu a aké ma fazy?
Ako rozvijame silovu vytrvalost’ (model zat'azenia)?

Ako vyzera model tréningu vytrvalostnej sily?

Co st cluster sety a aky maju vyznam?

Co je PAPE (post-activation performance enhancement — zlep3enie vykonu po predaktivacii) a

ako sa vyuziva?

Co je kombinovany izometricko-plyometricky tréning?

Ako vyzera periodizacia silového tréningu v ro¢nom cykle?

Ako sa menti silovy tréning v jednotlivych obdobiach pripravy?
Ako prebieha progresivne zvySovanie zat'azenia (progression)?
Aké st zasady silového tréningu mladeze a Zien?

Co predstavuje vykon a aky je vzt'ah medzi silou a rychlostou?

Co je Hillova krivka a aky ma vyznam v tréningu?

Pri akej intenzite dochadza k zapojeniu rychlych svalovych vldkien?
Od coho zavisi zapojenie motorickych jednotiek?

Aké adaptatné mechanizmy spdsobuji narast sily u zaciatocnikov?
Preco sa prirastky sily postupne spomal’uju?

Aké je hormonalna odpoved’ na silovy tréning?

Ako vznika DOMS (delayed onset muscle soreness — oneskorena svalova bolest’) a ako
ovplyviiuje vykon?

Je vhodné trénovat’ poc¢as DOMS (oneskorena svalova bolest’)?
Aky vyznam maji komplexné (viackibové) cvitenia?

Ktor¢ cvi¢enia umozituji dosahovat najvyssi vykon a preco?

Aky je rozdiel medzi vSeobecnou, zdmernou a Specialnou silou?
Akt tlohu zohravaju myofascidlne retazce v silovom tréningu?
Aky vyznam ma technika vykonania cvic¢enia pre produkciu sily?
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