Kondicni trénink specifickych skupin
Otdzky ke zkousce
Pohybové aktivity

1. Zdatnost, Zdravotné orientovana zdatnost, Zivotni styl

2. Testy zdatnosti (laborator, terénni testy- Ruffierova zkouska, Step-test, chodecky
test,..)

3. Autonomni nervovy systém (popis, ¢innost). Variabilita srdecni frekvence (Casova,
frekvencni, monitorovani aktivity ANS — ortostaticky test)

4. ANS —vlivy pUsobici, trénovanost, trénovatelnost, optimalizace tréninku

5. Fyzicka aktivita a zmény v ANS, Vagovy prdh, syndrom pretizeni, pretrénovani

6. Vyuziti variability srdec¢ni frekvence u oslabenych osob (sekundarni prevence
onemocnéni)

7. Disledky hypokineze. Civilizacni onemocnéni

Vyznam PA ve vztahu k zdravotni zdatnosti

9. Biologie starnuti. Vyznam PA u senior(

10. RUst a vyvoj déti a rizika jeho ohroZeni

11. Preskripce programu pohybové aktivity u dospélych osob -pohybovy program
(startovaci faze, faze zvySovani vykonnosti, udrzovaci faze)

12. Méreni a kontrola intenzity zatiZeni pfi cviceni — ( MTR, relativni zatiZeni cirkulace)

13. Energeticky vydej ( BM, redukéni dieta, pohybova aktivita)

14. Systém zdravotnich bodu — ptiklady, FITT program — principy

15. Druhy pohybovych aktivit (jejich fyziologicka ucinnost)

o

Optimalni intenzita zatiZeni u rdznych forem oslabeni — konkrétni pfiklady

Optimalni intenzita zatiZeni u rGznych forem oslabeni (obezita)

Optimalni intenzita zatiZeni u rGznych forem oslabeni (inzulinova rezistence)
Optimalni intenzita zatiZeni u rGznych forem oslabeni (hypertenze)

Optimalni intenzita zatiZzeni u senioru

Optimalni intenzita zatizeni u rdznych forem oslabeni (angina pectoris, IM)
Optimalni intenzita zatiZzeni u rdznych forem oslabeni (COM)

Optimalni intenzita zatiZeni u rznych forem oslabeni (onkologicka onemocnéni)
Optimalni intenzita zatiZeni u rGznych forem oslabeni ( demence )
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Zkouska probiha ustnim zpisobem. Student si vytahne 2 otazky. Druha otazka bude
konkrétni ptipad ( vypocet optimalniho pasma ve vztahu k oslabeni)
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