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10.

Kosterni soustava (funkce kosterni soustavy; stavba, tvary a spojeni kosti; vyvoj a rlst

kosti; klouby; kostra ¢lovéka)
Svalova soustava (funkce svalové soustavy; typy svalové tkané; vnitini stavba kosterniho

svalu; tvary svall; svaly trupu + hlavy + koncetin; princip svalové kontrakce)

Historie télesné kultury starovéku, antického Recka a Rima a starovéké olympijské hry
(t8lesnd kultura v nejstar$ich civilizacich; télesnd kultura antického Recka a Rima;
starovéké OH)

Novodobé olympijské hry (hlavni predstavitelé; znovu obnoveni OH, symboly a myslenka
OH, instituce a organizace z oblasti olympijského prostredi; vyznamné OH z hlediska

historickych udalosti, vyznamné osobnosti OH, Uspéchy ¢eskych sportovct na OH)
Télesna kultura novovéku (hlavni predstavitelé; osvicenci; filantropisté; télovychovné

narodni systémy a vznik sportovnich klub()
Télesnd kultura a télocvicné spolky v ¢eskych zemich v 18. a 19. stoleti (télesna kultura

v Ceskych zemich 18. — 19. stol. — predstavitelé a jejich dila; télovychovné organizace a
spolky a sportovni kluby)
Zaklady sportovniho tréninku (cile, ukoly, slozky a prostfedky sportovniho tréninku;

pohybové schopnosti a dovednosti; sportovni vykon a vykonnost; klasifikace sportovnich
vykon)
Periodizace azdsady sportovniho tréninku (tréninkovd jednotka; periodizace

tréninkového procesu; sportovni forma; cykly sportovniho tréninku; tréninkové bloky;
zasady sportovniho tréninku; tréninkové zatizeni; adaptace; kondice)
Pohybové schopnosti a dovednosti (pohybové dovednosti — popis + déleni; pohybové

schopnosti — popis + déleni)
Dychaci a obéhova soustava a jejich adaptace na pohybovou zatéz (adaptace -

podminky a faze adaptace; dychaci soustava — fce, mechanismus dychani; pojmy: vitalni

kapacita plic, dechovd frekvence, minutovd ventilace, dechovy objem, inspiracni a
expiracni rezervni objem, rezidualni objem; spirometrie; kyslikovy dluh + druhy dech;
adaptace dychaci soustavy na pohybovou zatéz; obéhova soustava — fce obéhové

soustavy; srdce — krevni obéh; pojmy: minutovy srdecni objem, systolicky objem, krevni
tlak, tepova frekvence; adaptace obéhového systému na pohybovou zatéz)
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Energeticky metabolismus kosterniho svalstva (metabolismus; bazalni + klidovy +
pracovni metabolismus; energetické zdroje pro pohybovou ¢innost; metabolismus svalu;

zony energetického kryti; laktat; aerobni a anaerobni prah; aerobni kapacita; MET; typy
svalovych vlaken)

VyzZiva (zakladni slozky potravy — mikroZiviny + makroziviny; glykemicky index; pitny
rezim; denni energeticky pfijem; bazadlni metabolismus; zdravy Zivotni styl; télesné
sloZzeni; somatotyp; regulace télesné hmotnosti)

Urazy ve sportu (pficiny vzniku Urazd ve sportu; rizikové faktory vzniku; Unava; pretizeni;

pretrénovani; superkompenzace; svalové dysbalance; hypomobilita a hypermobilita;
regenerace; zotaveni; prevence vzniku zranéni)

Prvni pomoc (druhy prvni pomoci; kritické stavy — masivni krvaceni; bezvédomi; zastava
dechu a krevniho obéhu; resuscitace; stabilizovand poloha; poranéni patere; otrava;
tonuti; zlomenina; alergicky Sok; popaleniny; omrzliny; kfeCové stavy; zasady prvni
pomoci u autonehody)

Doping (definice dopingu; historie; WADA; rozdéleni zakdzanych latek; zakazané
postupy; dopingova kontrola; negativni ucinky dopingu)

Motorické uceni (u¢eni; motorika; motorickd dovednost; motorické uceni — druhy, faze;

¢initelé ovliviiujici motorické uéeni; zpétna vazba)
Psychologie sportu (psychologie sportu; emoce a motivace ve sportu; vykonova

motivace; aktivacni Uroven; aspiracni Uroven; stres a zvladani zatéZovych situaci;
temperament; typologie osobnosti)
Kolektivni _sportovni hry — volejbal, basketbal, fotbal, hazend (vyvoj sportovniho

odvétvi, historie, pravidla, fyziologické aspekty, nejvyznamnéjsSi osobnosti, Uspéchy
Ceskych sportovcll na mezinarodni Urovni)
Individudlni_letni _sporty — atletika, tenis, sportovni gymnastika, plavani (vyvoj

sportovniho odvétvi, historie, pravidla, fyziologické aspekty, nejvyznamnéjsi osobnosti,
uspéchy ceskych sportovct na mezinarodni Grovni)
Zimni sporty — hokej, sjezdové lyZzovani, béZzecké lyZzovani, biatlon (vyvoj sportovniho

odvétvi, historie, pravidla, fyziologické aspekty, nejvyznamnéjsi osobnosti, Uspéchy
¢eskych sportovcli na mezinarodni Urovni)



