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Jako vhodna cviceni se pro seniory obecné doporu-
cuji:

rovnovaznd cviceni

preskoky, seskoky, déletrvajici poskoky

naro¢na koordinacni cviceni

izometricka cviCeni

ERELEE:

Frekvencni rychlost fadime mezi rychlostni schop-
nosti:

ak¢ni, cyklické

reakeni, acyklické

reakeni, cyklické

akeni, acyklické

Kterym slovem muZeme nahradit vitamin By:
niacin

thiamin

pyridoxin

kys. listova
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Metoda intervalova je zpravidla spojena s rozvojem:

rychlostnich schopnosti

silovych schopnosti

aerobni dlouhodobé rychlosti

anaerobni, rychlostni, kriatkodobé a strednédobé
vytrvalosti

Doporucené mnozstvi bilkovin (za jeden den) pro
vykonnostniho sportovce je:

70-100 g

1,4-1,6 g/kg télesné hmotnosti

2,0-2,5 g/kg télesné hmotnosti

0,8-1,0 g/kg télesné hmotnosti

Druhé vrstva zadovych svall jde od obratli na:
zadna odpovéd neni spravna

lopatku

horni koncetinu

zebra

Mezi koordinac¢ni pohybové schopnosti fadime:

startovni rychlost
frekvencni rychlost
reakeni rychlost
flexibilitu
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Metabolicky ekvivalent prace (MET) je definovan
jako:

celkové mnozstvi spotreby kysliku za 24 hodin
celkové mnozstvi spotieby kysliku za 60 minut
podil mnozstvi kysliku spotiebovaného v klidu a pri
préci urcité intenzity

nasobek mnozstvi kysliku spotrebovaného v klidu
za 1 min na 1 kg hmotnosti
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Z hlediska klasifikace sportovnich vykonu radime
Serm mezi:

A vytrvalostni sportovni vykony
*B tUpolové individualni sportovni vykony
C rychlostné-silové individuélni vykony
D esteticko-koordinacni sportovni vykony
Sarkopenie je:
A involu¢ni zména svalové tkédné v détstvi
*B involu¢ni zména svalové tkdné ve stari
C zvySeni svalové sily v dusledku silového tréninku ve
stari
D zvySeni svalové sily v dusledku silového tréninku
v détstvi
Sval krejcovsky se upina na:
A vnéjsi stranu kolena
B na kost kycelni
*C vnitrni stranu kolena
D drsnatinu kosti holenni
Aciddza zplusobend vzestupem obsahu H* v orga-
nismu je acidézou:
A respiracni
B rendlni
*C metabolickou
D alimentarni
Glykemickd ndloz se kalkuluje jako:
A (hladina glykémie x glykemicky index potraviny) /
sacharidy v potraviné
B sacharidy v potraviné x glykemicky index potraviny
C (sacharidy v potraviné - glykemicky index potravi-
ny) /100
*D (sacharidy v potraviné x glykemicky index potravi-

ny) /100

Na ktery z uvedenych podnétu je nejkratsi reakéni
odezva:

vybérovy

vizudlni

akusticky

taktilni
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Adrenalin nema vliv na:

zvySeni srdecni ¢innosti

bronchodilataci
*C glukoneogenezi
D inhibici peristaltiky streva
Mezi proteolytické travici enzymy patri:
*A  chymotrypsin
B kolipaza
C kreatinkindza
D maltaza




FSpS - KTAK

Zadani ¢. 62

*A

B
C
D

Elektrostimulace je v rdmci sportovni pripravy me-
todou:

rozvoje silovych schopnosti

rozvoje rychlostnich schopnosti

diagnostiky silovych a rychlostnich schopnosti
rozvoje koordinac¢nich schopnosti
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Thomasuv test lze vyuzit pfi urceni pritomnosti
zkraceni:

m. iliopsoas a m. rectus femoris

m. iliopsoas a m. biceps femoris

m. tensor fascie latae a m. gluteus maximus
m. iliopsoas a m. triceps surae
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Na jaké vzddalenosti dosahuji elitni bézci sprinteri
(muzi) maximdlni rychlosti:

10-20m
90 -100 m
60 -70m
30-40m
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Za druhy ventilacni prah (VI2) se povazuje takova
intenzita zatéze, pri niZz za¢ina strméjsi narust ven-
tila¢niho ekvivalentu pro:

oxid uhlicity

kyslik a minutové ventilace

kyslik

kyslik a minutového prijmu kysliku
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Metoda kontrastni je primarné metodou rozvoje:
izometrické sily

reakeni rychlosti

maximéalni dynamické a rychlé nebo explozivni sily
silové vytrvalosti
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Efektem nasledujiciho rychlostniho tréninku elitni-
ho hrace fotbalu (cviceni: bézecké tseky z polovy-
sokého startu 10 m dlouhé; celkem 15 Usekl roz-
délenych do tri sérii po 5 tsecich; intenzita zatizeni
95 - 100 % maxima, interval zotaveni mezi useky 2
minuty) je primarné rozvoj:

startovni rychlosti

rychlostni vytrvalosti

maximalni rychlosti

akceleracni rychlosti

Cinnost §titné 7lazy je zavisla na prisunu:
inzulinu

jédu

kysliku

drasliku

Diabetes mellitus 1. typu:

je pric¢inou celozivotni zavislosti dodavani inzulinu
do téla

postihuje az 95 % vSech diabetiku

vznikd na zdkladé nezdravého zivotniho stylu u je-
dinct po 45. roce

zpusobuje nadvéhu u vétsiny jedincl

gow» E o o ;E co&f»@ SO=»>

Individudlni vykon v oblasti agility ovliviiuji (dle
Shepparda a Younga) v obecné roviné:

pouze kondi¢ni faktory

reakeni a frekvencni sila, rychlostni vytrvalost
mentalni faktory

presnost a rychlost rozhodovani, kondic¢ni faktory

Startovni rychlost je rychlosti:
akeni cyklickou

akeni acyklickou

reakéni jednoduchou

reakéni vybérovou

Mezi dulezité struktury hlubokého stabiliza¢niho
systému patere nepatri:

mulifidy, vnitfni sSikmy sval brisni

svaly panevniho dna, ¢tyrhranny sval bederni
branice, pri¢ny sval biisni

prsni svaly, extenzory kréni patere
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Kterou z nésledujicich metod rozvoje vytrvalosti
mulZzeme popsat uvedeny bézecky trénink: 6x2000
m béh; ¢as zatizeni 10 minut; ¢as odpocinku mezi
Uiseky 1 minuta; odpocinek pasivni:

A kontinudlni, souvisla

*B intervalova, aerobni/anaerobni

C kontinudlni, stridava

D intermitentni, aerobni/anaerobni

Myostatin je:

*A  myokin, ktery pusobi jako inhibitor rustu svalovych
bunék

B gen, ktery v urcité formé polymorfismu aktivuje
rustové procesy svalovych bunék

C gen, ktery v urcité formé polymorfismu inhibuje
ristové procesy svalovych bunék

D myokin, ktery aktivuje rust svalovych bunék

Ubytek hmotnosti po vykonu o 1,2kg u 70 kg zna-
mena:

nesouvisi s dehydrataci

5% dehydrataci

1% dehydrataci

2% dehydrataci

V zatiZzeni je hlavnim zdrojem energie pro srdec¢ni
¢innost:

A kreatinfosfat
B mastné kyseliny
*C laktat
D glykogen
Z hlediska specificnosti predstavuji soutézni cvice-
ni:
A cviceni vSeobecné rozvijejici
B cviCeni velmi podobnd soutéznimu provedeni
*C cvicCeni zcela shodna se soutéznim provedenim
D cviceni, ktera se nevztahuji ke konkrétni sportovni

specializaci
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Mezi rizikové faktory sedavého Zivotniho stylu ne-

patri:

smiSend demence
hypercholesterolemie

dlouhodobé uzivana antikoncepce u zen
ateroskler6za

Normadlni klidova srdecni ejekéni frakce ¢ini pribliz-
né:

40 - 50 %

50 - 60 %

30-40%

80 -90 %

Soucin dechového objemu plic a dechové frekvence
se nazyva:

minutova ventilace

Tiffeneautv index

respiracni kvocient

kyslikovy dluh
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Kterd metoda rozvoje sily odpovida nize popsané-
mu tréninkovému planu:

* Pocet sérii kazdého cviku: 5

 Intenzita zatiZeni: 130 % 1 OM

¢ Interval odpocinku mezi sériemi: 4 - 5 minut
 Interval odpocinku mezi cviky: 3 minuty

Drep zadni s ¢inkou s dopomoci koncentrické fazi
pohybu 3 opakovani/série

Bench press s ¢inkou s dopomoci v koncentrické fa-
zi pohybu 3 opakovani/série

opakovanych usili

intermediarni

excentricka

maximalniho usili
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V postresorpcnim obdobi (tzv. nalac¢no) je hlavnim
zdrojem glukozy:

glykogenolyza

glykogeneze

glukoneogeneze

glykolyza
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Ve vysokohorském prostiredi dochdazi s rostouci nad-
morskou vyskou k:

akutni stagnaci VOypax

akutnimu poklesu VOjyax

akutnimu rastu VO pax

akutni transformaci VO Na VO3max

Androgeny:

zasahuji hlavné do metabolismu vody
pusobi anabolicky

pusobi katabolicky

neovliviuji metabolické pochody

Intermuskularni koordinaci nejefektivnéji rozvijime

pomoci:

A izolovanych silovych cvic¢eni

B statickych strecinkovych cvi¢eni

*C komplexnich silovych cviceni

D izometrickych silovych cviceni

1 RM (1 OM) je zkratkou pro:

A rytmus repetice odpovidajici jedné celé dobé
(v rdmci 4/4 taktu)

*B velikost odporu, s niZ je sportovec schopen provést
praveé jedno opakovani

C vybér (randomizovany) nejlepsi osoby (sportovce)
pri selekci a identifikaci talentu

D test rychlostniho/operativniho maxima v béhu

V blokové periodizaci je perioda/blok s jednim vr-

cholem tvoren:

A mezocyklem pripravnym a soutéznim

B vSeobecnou, specialné pripravnou a specidlné roz-
vijejici periodou

C souborem nespecifickych prostredkt zatizeni

*D akumulaénim, transformacnim a realiza¢nim cyk-

lem

PAPE je ve sportovni, odborné terminologii zkrat-
kou pro:

vyladovaci aktivitu pred akcelera¢nim vykonem
zvyseni vykonu po aktivaci

potencidl akcelerace po predchozim cviceni
metodu rozvoje flexibility

Ktery z niZze uvedenych cvikt slouzi primarné k roz-
voji koncentrické sily prsnich svall:

pullover

stah kladky pred hlavou

pritahy ¢inky k hrudniku v predklonu

veslovani na stroji

Flexibilita je definovana jako schopnost:

dosahovat potrebného nebo maximalniho rozsahu
pohybu v kloubu svalovou kontrakci nebo pusobe-
nim vnéjsich sil

relaxace svalstva diky zvySené pruznosti svalll a
Slach

vykonat pohyb urcitého rozsahu diky protazenosti
Slach

dosdhnout optimalni protazenosti kosternich svalu
a vaziva

Bazalni ganglia se uplatiuji v procesu rizeni pohy-
bu jako:

prvek kontroly pohybu

misto tvorby pohybového programu

prvek upravujici smér a kvalitu pohybu

segment vysilajici prikaz k pohybu
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Pri tréninku uzavrenych dovednosti:

sportovec reaguje na smyslové podnéty, odpovédi
jsou automatizované a prosly zkuSenosti

sportovec reaguje na smyslové podnéty, odpovedi
nejsou automatizované ani neprosly zkuSenosti
sportovec pracuje s omezenou mirou nejistoty
sportovec reaguje na raciondlni podnéty, odpovédi
nejsou automatizované ani neprosly zkusenosti
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Vitélni kapacita plic u elitnich vytrvalostnich spor-
tovcl (silni¢ni cyklisté, béZci vytrvalci, veslari aj.)
dosahuje hodnot odpovidajicich cca:

5-71
7-91
1-31
2-41

Otevreny kinematicky retézec definujeme jako:

retézec, kde zména postaveni kloubll je mozna jen
pri pozicich vsedé

retézec, kde je mozné zménit postaveni v jednom
kloubu bez zmény postaveni v ostatnich

retézec, kde zména postaveni v jednom kloubu je
mozna jen za soucasné zmény postaveni v dalSich
kloubech

retézec, kde zména postaveni kloubll je moZzna jen
pri pozicich vestoje

Mezi subjektivni znamky sledovani inavy radime:
tihu ve svalech, poceni, dychdani, koordinaci pohybu
koordinaci pohybu, maximalni srde¢ni frekvenci,
maximalni tepovou rezervu

poceni, srdec¢ni frekvenci, maximdalni spotrebu kys-
liku

vitdlni kapacitu plic, klidovou srdecni frekvenci




