Seminaf k predmétu TEORIE SPORTOVNI PRIPRAVY — 3TSP2

Planovano pro: 3. a 4. ro¢nik Ctyfletého gymnézia

Prakticka aplikace teorie sportovni piipravy

Seminatf doplnuje teoretické poznatky v ramci predmétu teorie sportovni pripravy,

zaroven je zaméfen i na jejich praktickou aplikaci.

Napli seminare

tvorba a aktivni vedeni sportovni (vyucovaci) jednotky,

tvorba cvicebniho programu (kondi¢niho programu), ktery respektuje individualni stav
jedince (zdravotni stav, zdravotni omezeni, psychicky stav),

preskripce pohybové aktivity,

zaklady sportovni masaze (vCetné praktické aplikace),

diagnostika motorickych schopnosti a dovednosti,

zakladni diagnostika svalového aparatu — svalovy systém (dé€leni svalt podle rtiznych
hledisek), principy a zasady pfi vySetfovani, vysetfovani svalového zkraceni, oslabeni,
pohybovych stereotypt a hypermobility,

svalové dysbalance a kompenzaéni cvic¢eni, kompenzacni pomicky,

drzeni téla — postura, postaveni jednotlivych segmentli, metodika hodnoceni drzeni
téla, lateralni a frontalni pohled, Adamsuv test, Mathiasav test, Jaros-Lomicek,
siluetogramy a dal$i metody,

posturdlni vady — kyfotické drzeni téla, zvétSend bederni lordoza, plocha zada,
kyfolordotické drZeni, skoliotické drzeni téla, chabé drzeni téla,

dolni koncetiny — hodnoceni dolnich koncetin a klenby noZzni, typologie nohy,
oslabeni kycelnich a kolennich kloubi, ploch4 noha, vady a deformity chodidla,
kompenzac¢ni cviceni — uvolnovaci, protahovaci (klasicky strecink, pasivni strecink,
strecinkové techniky), posilovaci cviceni, izotonicka a izometricka kontrakce, zasady
pfi cviCeni, kontraindikace, u¢inek vybranych druhti cviceni

opakovani k maturité — procvi¢ovani a opakovani maturitnich témat



