OTAZKY KE STATNI ZAVERECNE ZKOUSCE ZE SPECIALIZACE TRENERSTVI —
FITNESS

1. Charakteristika pojmt wellness, fitness, historické aspekty.

2. Zékladni déleni komer¢nich skupinovych lekci pod vedenim lektora. Soucasné trendy ve
fitness.

3. Aerobni/choreografické formy komercnich skupinovych lekei (ptiklady lekci, cile, struktura
lekce, vyuziti hudby....).

4. Body and Mind (cile, obecna charakteristika, ptiklady lekci a jejich bliz8i charakteristika).

5. Posilovaci a kondi¢ni formy komer¢nich skupinovych lekci (cile, obecna charakteristika,
ptiklady lekcei a jejich blizsi rozbor...).

6. Cviceni zacateCnika v posilovné (diagnostika pohybového aparatu, zasady, tvorba
tréninkového planu...).

7. Charakteristika jednotlivych typi tréninkl v posilovné. Télesnd stavba a posilovani
(ektomorf, mezomorf.....).

8. Pojmy v posilovné (série, kombinace, supersérie, zdvih, tlak, frekvence, ptitah,
vicekloubové cviky, jednokloubové cviky, split systém, kruhovy trénink....).

9. Problematika adaptace organismu na zatéz a superkompenzace.

10. Metody rozvoje a jejich vyuziti v jednotlivych typech tréninki na posilovacich strojich.

11. Stre¢ink (charakteristika, druhy streCinku, princip streCinku...) a jeho vyuziti ve fitness.

12. Osobnost instruktora ve fitness.

13. Vyuziti prvki fyzioterapeutickych metod v komerc¢nich skupinovych lekcich (DNS, spiralni
stabilizace, fascidlni trénink, core trénink ....)

14. Specifika fitness aktivit riznych vékovych skupin a klienti s riznym zdravotnim omezenim
(seniofi, déti, t€hotné, 1idé s vysokym krevnim tlakem, s nadvahou, osoby s télesnym
postizenim na voziku...).

15. Pomicky vyuZzivané ve skupinovych lekcich a v posilovné — zavésny systém, kettlebell,
balan¢ni pomucky, elasticky pas, aquahit, vibracni tyce, flowtonic.... (historie, spravna
technika cviceni, vyhody — nevyhody jejich vyuziti....).

16. Charakteristika fitness koncepti — Tactical Fitness, Insanity, Les Mills, P90X,....
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