Seminar a prakticka cviceni z teorie sportovni ptripravy
3TSP
Dvoulety seminar

Urcéeni: seminar je urcen pro studenty 3. ro¢niku gymnazia se sportovni pfipravou

Dotace: 2 hodiny tydné

NAaplni: prohloubeni nékterych témat z TSP a praktické rozsifeni o zaklady sportovni masaze a

tejpovani

Cil: rozsifit, prohloubit a zopakovat poznatky z TSP a propojit je s praktickym vyuZitim

Doporuceni: seminat je vhodny pro studenty, ktefi chtéji maturovat z TSP

Vzdéldvaci plan:

3. rocnik

1. Opakovani zakladnich témat 2. rocniku (opérna soustava, svalova soustava)

2. Zaklady zdravotni télesné vychovy (vyznam ZDTV)

3. DrZeni téla (postura, postaveni jednotlivych segmentt, metodika hodnoceni drzeni téla)

4. Posturdlni vady (kyfotické, kyfolordotické, skoliotické drz. téla, zvét. bederni lordéza, plocha zada)

5. Dolni koncetiny (hodnoceni dolnich koncetin a klenby nozni, typologie nohy, oslabeni kycelnich

a kolennich kloubd, plocha noha, vady a deformity chodidla)

6. Zakladni diagnostika svalového aparatu (svalovy systém, principy a zdsady pfi vySetfovani,
vySetfovani svalového zkraceni, oslabeni, pohybovych
stereotypl a hypermobility)

7. Bolesti zad a velkych kloub(, ergonomické zasady

8. Zaklady sportovni masaze

9. Zaklady tejpovani

4. ro¢nik
1. Opakovani zakladnich témat TSP (historie télesné kultury, zaklady anatomie a fyziologie, zatézové
fyziologie, zaklady sportovniho tréninku, zaklady pedagogiky a
psychologie sportu, zaklady managementu sportu)
2. Civilizacni onemocnéni (prehled civilizacnich chorob, pficiny civilizacnich chorob, prevence
civilizacnich chorob)
3. Vyiziva sportovce (specifika vyzivy fyzicky aktivnich osob, typy diet, alternativni zplsoby stravovani

tvorba jidelnicku)



