Ukdazka pisemného testu

1. V rytmické gymnastice se setkdvdme s pojmem ,rytmizace pohybu”. To znamena:
A Sladéni pohybu s hudebnim doprovodem

B Urceni presné vychozi polohy, pribéhu pohybu a jeho provedeni

C Sladéni pohybu s rytmem nadechu a vydechu, stfidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku.

2. Pozitivnim aspektem pfi skocich na trampoliné je:
A zpevnéni mezilopatkovych sval(, protazeni hamstringl a prevence dolniho zkfizeného syndromu
B mala zatéz na kloubni aparat, odrazy a doskoky jsou tlumeny trampolinou

C nizkd intenzita zatéze, zmenseni hypermobility

3. Podpory smiSené v terminologii télesnych cvi¢eni znamenaiji:
A Polohy celého téla, kdy na podloZce spocivaji obé nebo jedno koleno.
B Polohy celého téla, kdy na podloZce spociva trup nebo jeho ¢ast.

C Polohy celého téla, kdy se opiraji o podlozku paze nebo jejich ¢asti a jina ¢ast téla.

4. Ve sportovni gymnastice se soutézi v téchto disciplinach:
A prostna, kan nasit, kruhy, bradla, hrazda, preskok, bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina
B prostnd, kan nasif, kruhy, bradla, hrazda, bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina, prostna

C akrobacie, kan nasif, kruhy, preskok, bradla, hrazda, bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina

5. Hamstringy jsou:

A SloZeny ze svall - ¢tyfhlavého stehenniho, hfebenového a krejéovského. VSechny tfi svaly
prechazeji pres

kolenni i kycCelni kloub, tudiz maji dvoji funkci: extenzi (zanoZeni) v kycelnim kloubu a flexi
(pokrceni/skréeni) v kloubu kolennim.

B SloZeny ze svalu - poloblanitého, poloslasitého a dvouhlavého stehenniho. VSechny tfi svaly
prechazeji

pres kolenni i kycelni kloub, tudiz maji dvoji funkci: extenzi (zanozeni) v kycelnim kloubu a flexi
(pokrceni/skréeni) v kloubu kolennim.

C Slozeny ze svalu - dvouhlavého stehenniho, velkého hyzdového a napinace povazky stehenni.
Vsechny tfi



svaly pfechdazeji pres kolenni i kycelni kloub, tudiz maji dvoji funkci: flexi (pfednozeni) v kycelnim
kloubu a

flexi (pokréeni/skréeni) v kloubu kolennim.

6. Mezi zasadni rozdily mezi Moderni gymnastikou a Estetickou skupinovou gymnastikou patfi:
A MG cvici jednotlivkyné, ESG cvici skupiny

B MG je spojenim baletu, akrobacie a manipulace s nacinim, ESG je spojenim tance a manipulace s
nacinim

C MG cvici s nacinim, ESG cvici bez nacini

7. Cilem kloubné mobilizac¢niho cviéeni je:
A uvolnéni a rozhybdni svalovych vietének
B zvyseni tepové frekvence nad anaerobni prah

C prokrveni a zahrati kloub, zvySeni produkce synovidlni tekutiny v kloubu, ktera snizuje tfeni
kloubnich ploch

8. Zpevnovaci pfiprava je:
A prlpravou pro zpevnéni ,kritickych” partii (bfisni sv., hyZzdové,..)

B prlpravou pro védomé omezeni pohybu mezi segmenty kinematického retézce v oblasti spojeni
paternich,

kycelnich, kolennich a hlezennich kloubl

C prapravou pro naroc¢néjsi akrobatické prvky zaloZené na praci dil¢ich svalovych partiich

9. Mezi standardni tance nepatti:
A Waltz, tango a quickstep
B waltz, slowfox, tango

C samba, rumba, cha-cha

10. Mezi gymnastické sporty nepatti:
A Estetickd individualni gymnastika
B Sportovni aerobik

C Moderni gymnastika



