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Konkrétní zadání

74-001-H Instruktor aerobiku
Zadání pro účastníky ověřování 

Teoretická zkouška (písemná nebo ústní)
Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy člověka

· Popište pohybový systém člověka a jeho rozdělení.
· Vysvětlete pojem aktivní pohybový systém člověka.
· Popište strukturu, tvar a funkci jednotlivých kostí a kloubů horní končetiny.   
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· Vyjmenujte druhy svalové tkáně.
· Popište svalstvo příčně pruhované.
· Vyjmenujte vlastnosti hladkého svalstva. 

· Vyjmenujte obecné typy svalových kontrakcí.
· Jak je řízena svalová činnost? Popište senzitivní vlákna.
· Vyjmenujte nejdůležitější svalové skupiny lidského těla.
· Popište svalstvo dolní končetiny z hlediska funkce, lokalizace a zatížení při pohybech.
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· Vyjmenujte všechny břišní svaly. 
· Popište břišní svalstvo z hlediska funkce, lokalizace a zatížení při pohybech.
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· Vysvětlete, co zjišťujeme pomocí sporttestu.
· Monitorujte srdeční frekvenci cvičence pomocí sporttestu, zhodnoťte ji a na základě zjištěné hodnoty upravte cvičební program - ústní ověření bude doplněno praktickým
předvedením.
· Vysvětlete fyziologické principy aerobní činnosti.
· Na základě zjištěné hodnoty srdeční frekvence odvoďte zapojení energetických zdrojů v jednotlivých zónách zatížení.
Analýza držení těla v polohách a pohybech a analýza pohybových stereotypů pro potřeby aerobních a tanečních forem cvičení

· Vysvětlete, co je správné držení těla.
· Popište nejdůležitější znaky správného držení těla ve stoji při pohledu zepředu. 

· Vysvětlete, které orgány v lidském organismu zajišťují udržení vzpřímené postavy. 
· Popište správnou polohu paží a popište pohyby horní končetiny.
· Popište způsob provádění pohybů, aby byla zajištěna správná technika cvičení a tvorba pohybových stereotypů.
· Popište správné dýchání při tvorbě pohybových stereotypů.
· Popište, v jaké poloze jsou při tvorbě pohybových stereotypů klouby.
· Vysvětlete pojem svalová dysbalance a co ji způsobuje.
· Vysvětlete, čím vznikají svalové dysbalance v běžném životě.
· Vyjmenujte nejčastější typy vadného držení těla – podrobně popište kulatá záda.
· Popište způsob odstranění tohoto typu vadného držení těla.
· Popište zdravotní následky svalové dysbalance.
Sestavení vhodného cvičebního programu pro skupinovou lekci pro potřeby aerobních a tanečních forem cvičení

· Uveďte, kdy a kde vznikl aerobik ve světě.
· Uveďte, kdy se u nás rozšířil aerobik, na co navazoval.
· Vyjmenujte některé osobnosti aerobiku v ČR.
· Vyjmenujte některé školicí organizace aerobiku v ČR.
· Popište vývoj aerobních forem cvičení.
· Popište základní podmínky a zásady aerobního cvičení.
· Uveďte druhy aerobních forem cvičení, charakterizujte jejich obsah, popište jejich hlavní cíle a vysvětlete rozdíly.
· Vypočtěte aerobního pásmo, vypočítejte podle vzorce intenzitu zatížení ve cvičební jednotce pro ženy mírně pokročilé ve věku kolem 40 let. Určete horní a dolní mez tréninkové TF.
· Uveďte a charakterizujte zásady stavby lekce aerobiku. 
· Vyjmenujte obecné cíle a cviky v hlavní části lekce.                                                                  
· Vyjmenujte prvky používané v aerobiku s využitím anglického názvosloví.
· Vysvětlete správnou techniku prvků aerobiku a jejich bezpečné provedení.
· Vysvětlete základní hudebně pohybové vztahy v aerobiku:
· Tempo, takt, rytmus. Co je BPM?
· Kolik dob má 1 kombinace, 1 blok v aerobiku?

· Doplňte tempo hudby k těmto částem lekcí aerobiku:

· Warm up……………….bpm

· Low impact……………bpm

· Mix impact…………….bpm

· High impact……………bpm

· Floorwork………………bpm

· Strečink………………….bpm
· Uveďte obecné didaktické zásady a principy učení choreografií aerobiku.
· Vysvětlete, co znamená, že choreografie musí být vyvážená.
· Vyjmenujte další kritéria, která musí choreografie splňovat.
· Vyjmenujte jednotlivé metody učení (výukové vzorce), vysvětlete jejich princip, výhody i nevýhody.
· Podrobně popište metody učení: lineární progrese a vkládání, uveďte konkrétní příklady.
· Sestavte modelový příklad zápisu praktické lekce aerobiku (metodický dopis) pro ženy mírně pokročilé ve věku kolem 40 let - ústní ověření bude doplněno praktickým předvedením.
Modifikace cvičebního programu aerobních a tanečních forem cvičení pro specifické 
skupiny klientů

· Specifikujte skupinu těhotné ženy v souvislosti se cvičením aerobiku.
· Vyjmenujte cviky, které se v těhotenství zcela vylučují.
· Vysvětlete, jak a v kterém období se posilují břišní svaly v těhotenství.
· Popište správný způsob vstávání v těhotenství.
· Vyjmenujte, které svalové skupiny posilují ženy po porodu především.
· Uveďte, kdy lze po porodu začít cvičit.
· Vyjmenujte specifické cviky pro období šestinedělí.
· Popište specifika a požadavky na skupinu senioři v souvislosti se cvičením aerobiku.
· Vyjmenujte doporučené formy cvičení seniorů.
· Popište účinky cvičení pilates na seniory.
· Popište specifika skupiny lidí po zranění pohybového systému v souvislosti se cvičením aerobiku.
· Popište podrobně specifika skupiny lidí po zranění páteře.
· Vyjmenujte civilizační onemocnění dříve a nyní, uveďte jejich příčiny.
· Popište specifika skupiny lidí s civilizačním onemocněním vysoký krevní tlak, infarkt

v souvislosti se cvičením aerobiku.
· Uveďte, zda lze cvičit aerobik v předškolním věku.
· Vyjmenujte specifika cvičení pro tento věk. Jaký je obsah, jaká hudba, motivace, intenzita cvičení, doba soustředění, kdy nastává únava?
· Charakterizujte věkovou skupinu dětí staršího školního věku (uveďte věkové rozmezí)

v souvislosti se cvičením aerobiku
· Uveďte četné biologické změny, které provázejí toto období.
· Popište, Jak se tyto změny projevují při cvičení dětí.
· Vysvětlete, proč tento věk nazýváme “zlatý věk motoriky“.
· Uveďte, jaká je intenzita lekcí aerobiku u dětí staršího školního věku.
· Uveďte, od kolika let mohou děti navštěvovat hodiny aerobiku pro dospělé.
Poskytování základního poradenství v oblasti zdravého životního stylu včetně zdravé
výživy a pitného režimu

· Vysvětlete pojem zdravý životní styl a vyjmenujte jeho složky.
· Vysvětlete, jaký je rozdíl mezi fitness a wellness.
· Vyjmenujte fitness aktivity a charakterizujte je.
· Uveďte obecné zásady zdravé výživy, charakterizujte racionální výživu.
· Uveďte, jaký je poměr hlavních živin v denní dávce potravy, charakterizujte je.
· Vysvětlete, co to je glykemický index potravin a ke které z hlavních živin se vztahuje.
· Uveďte, ve které stravě najdeme kyseliny omega 3 a omega 6 a vysvětlete, proč jsou ve stravě tak důležité.
· Vytvořte správnou skladbu jídelníčku v průběhu dne v závislosti na pohybových aktivitách – cvičení aerobiku ráno.
· Vysvětlete, co je to pitný režim.
· Vyjmenujte obecné zásady pitného režimu během dne.
· Popište, jak působí na lidský organismus nápoje s kofeinem.
· Uveďte konkrétně pitný režim při pohybových aerobních aktivitách.
Dodržování zásad bezpečnosti a prevence úrazů při sportovních aktivitách

· Vyjmenujte zásady bezpečnosti a prevence úrazů.
· Rozdělte zásady prevence do dvou hlavních skupin, charakterizujte je a uveďte příklady. 

· Vysvětlete, jak může úrazovost ovlivnit cvičitel aerobiku (ve vztahu k zavinění druhou osobou).
· Vysvětlete, jak může úrazovost ovlivnit klient aerobiku (ve vztahu k zavinění druhou osobou).

· Vysvětlete, jak může úrazovost ovlivnit klient aerobiku (ve vztahu k technickému vybavení, výstroji, výzbroji).
· Popište způsoby zajištění bezpečnosti a ochrany zdraví klientů na skupinových a individuálních lekcích.
 Praktická zkouška
 Vedení skupinové lekce aerobních a tanečních forem cvičení
· Předveďte vedení skupinové lekce aerobiku pomocí jasné, přesné a dostatečné verbální i neverbální komunikace podle vámi vytvořeného metodického dopisu pro ženy mírně pokročilé ve věku kolem 40 let.

· Správně popište tato mezinárodně používaná gesta v aerobiku a použijte je ve své sestavě.
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· Předveďte vedení skupinové lekce plynule, v souladu s hudbou, zvolte správnou metodu učení a návaznost cviků bez zbytečných pauz, slaďte pohyb a cviky s verbálním i neverbálním vysvětlováním.
· Diagnostikujte případné chyby jednotlivců i celé skupiny a vhodným způsobem je opravujte.
· Vhodně motivujte a snažte se zaujmout klienty, udržujte na lekci příjemnou a pozitivní atmosféru.
Poskytování první pomoci při lekcích skupinového cvičení

· Vysvětlete pojem první pomoc a uveďte zásady první pomoci.
· Vyhodnoťte rychle nenadálou situaci -  bezvědomí. O jakou jde poruchu, proč je bezvědomí nebezpečné, stupně bezvědomí – určete rozsah poškození a navrhněte způsob řešení - předveďte správný postup 1. pomoci.

· Předveďte správnou podobu rozhovoru při volání na záchranný systém, vyjmenujte   

všechna čísla tísňového volání.
· Názorně předveďte a vysvětlete správný postup při neodkladné resuscitaci.
· Názorně předveďte a vysvětlete postup poskytnutí první pomoci při vyklouben kotníku, poranění vazů kotníku a kolena.
Soupis materiálního a technického zabezpečení pro zajištění ověřování
· Vybavení učebny: psací stoly, židle.
· Vybavení tělocvičny: hudební aparatura, nosiče CD, mikroport, karimatky, náčiní.
· Vybavení cvičitele/lky: cvičební úbor, obuv, ručník, pití, psací potřeby.
· Ostatní pomůcky: resuscitační panna, obinadla, dlahy, třícípý šátek.
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