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Uvodni obrazek prezentace...

V Uvodu je tfeba erudované zduvodnit aktudlnost FeSené problematiky
a prokazat vhled do problému.
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TRENINK A SENIORSKY SPORT

Autor: Jana Kovarova

Teorie sportovniho treninku

Identifikace,

« Univerzita,

« Fakulta,

« Jméno a prijmeni,

« Studijni skupina,

« Skolni rok,
Vyucovany predmét.
Nazev prace

Pii prezentaci zde zddivodnéte vybér
tématu...

Znak (logo) instituce Ize pouzjt-—jen ve
vyjimecnych prFipadech na v i dulezitych
dokumentech (...coZ seming neni)! Pouziti loga
podléha schvaleni ovédného pracovnika
instituce (na MU rné je to kvestor). Navic musi
znak splinovat zakladni pozadavky (napr. barva,
poméry _stran, originadlni pismo a grafiku atd.).



Cil prace

Predpoklada se jasna strukturace,
aktualnost a naznaceni zplisobu reseni,
resp. co chceme dosahnout...

e "éo nejjedljo
nejstrucn

Cile prace
Hlavnim cilem prace je vymezit zakladni

poZadavky na sportovni trénink seniorti (+65 Jet).

Dilcim cilem je upozornit na rizika pfi
sportovnim tréninku seniori.

Cil seminarni prace je jeden , hlavni",
ostatni cile jsou , dilci" ...

1. Hlavnim cilem seminarni prace je
seznamit studentky a studenty s....

2. Dilc¢im cilem prace je...



Reseni hlavni problematiky

Redeni hlavni problematiky mize mit formu vysledkd Setieni
a diskuze k t&mto vysledkdm.
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Zdravotni a seniorsky sport

Jednoducha definice stari ...

» biologicke,

e socialni,

» kalendarni,

- bl Obsahem miize byt i strucny prehled
nejdllezitéjsich literarnich poznatkl
nebo ovérenych internetovych odkazi,

doplnénych viastni analyzou.




Reseni hlavni problematiky

Zakladni pozadavky

na sportovni trénink seniori

¢ individualni pristup,

e zohlednéni aktualniho zdravotniho stavu,

¢ malé svalové skupiny,

¢ dostatecné dlouha zahrivaci i zklidaujici

cast cviceni,

¢ silovy trénink nizsi nez 50 % maxima.

Dbejte na logiku a tridéni zvolenych
pojm{, nazord... a na strucnost.

Nezapominejte pritom na srozumitelnost!



Reseni hlavni problematiky

= -

Problematika padi...

ubytek koordinacnich schopnosti,
po 65. roce az 30 % populace,
trénink zaméreny na udrzeni, i zlepseni kvality,

svalového korzetu,
nacvik techniky padd.

... a hacvik vstavani

vstavani ze sedu na Zidli, ze sedu na lGzku,

z lehu,
z kleku.

Neopomente zminit také to
nejpodstatneéjsi z dilciho cile...



Reseni hlavni problematiky
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Trénink rovnovahy
senzomotoricky trénink,
na zemi,
zmensovani opérné baze,
oteviené/zaviené oci,
nestabilni plosiny.

Aerobni aktivity

chlze,

nordic walking,
aktivity ve vodg,
kolo, rotoped,
ne beh (otresy).

Dodrzujte, prosim, vsechny
pozadavky na prezentaci seminarni
prace, které jsou zminovany v
seminarich (IS, Studijni materialy;
Ucebni materialy) nebo "
,Kompendiu pro psani a
publikovani v kinantropologii..."



Zavery

Zavery strucné a prehledné sdéluji dosazené vysledky, zda byly
splnény cile predkladané prace.

n— — _ﬂ//ﬁ

Zavery

Pokud se senior rozhodne praktikovat
sportovni trenink s vizi sportovniho vykonu
(napr. na mistrovstvi veterand, senior-ligy apod.)
je bezpodminecné nutné podrobit se
lekarske prohlidce, resp. primérenym
zatézovym testim.

Pred zahajenim pravidelnych zatézi je
potreba postupovat tak, jak doporucuji v
predkladané prezentaci.

Vyjadrete sviij nazor na freseny
problém, polemizujte s citovanymi
autory, zminte Ilimity prace nebo
CO se vam Vv seminarni praci
nepovedlo...

Nezapomente na doporuceni pro
praxi!

Pozn. V seminarni praci jsem seznamil (-a) studentky
studenty s... popsal (-a) ... charakterizoval (-a) ...
objasnil (-a) ... Limity prace...

Cile seminarni prace jsem splnil (-a) nebo nesplnil
(-a) ...pro¢?



Deékuji za pozornost...




