OTAZKY KE STATNi ZAVERECNE ZKOUSCE ZE SPECIALIZACE FITNESS

1a) Charakteristika wellness, fitness, historické aspekty, soucasné trendy ve fitness.
b) Cviceni na posilovacich strojich — diagnostika pohybového aparatu, tvorba cvi¢ebnich

plant (trénink celého téla, split systém — procvi¢ované svalové partie...).

2a) Zakladni déleni komercnich skupinovych aktivit pod vedenim lektora.
b) Stre€ink (charakteristika, druhy strecinku...) a jeho vyuziti v komerénich skupinovych

formach pod vedenim instruktora a v posilovné.

3a) Aerobni formy komerc¢nich skupinovych aktivit (cile, struktura lekce, vyuziti hudby....)

b) Cviceni zacatecnikll v posilovné (zasady, tvorba tréninkového planu ...)

4a) Body and Mind (cile, obecna charakteristika, ptiklady lekci a jejich blizsi charakteristika)
b) Typy tréninka v posilovné (charakteristika....), t€lesna stavba a posilovani (ektomorf,

mezomorf, ....)

5a) Posilovaci formy komercnich skupinovych aktivit (obecna charakteristika, ptiklady lekci
a jejich bliz8i charakteristika ...).
b) Pojmy v posilovné (série, kombinace, supersérie, zdvih, tlak, frekvence, ptitah,

vicekloubové cviky, jednokloubové cviky, split ....).

6a) Upoly v komerénich skupinovych formach (obecné charakteristika, piiklady lekci a jejich
blizsi charakteristika ...).

b) Problematika superkompenzace.

7a) Osobnost cvicitele, lektora, instruktora.....
b) Cvi€eni na posilovacich strojich — metody rozvoje a jejich vyuziti v jednotlivych typech

trénink)

8a) Specifika fitness aktivit riznych v€kovych skupin a klientl s riznym zdravotnim
omezenim (seniofi, déti, t¢hotné, 1idé s vysokym krevnim tlakem, obézni, 1idé s bolestmi
kloubty).

b) Funk¢ni trénink (charakteristika, pomucky...).



