TA a ZTV — EPOS (zima 2024)
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Test — okruhy otazek
Seminarni prace — predloZeni prace, charakteristika, praktické
ukazky

. Charakteristika zdravotni télesné vychovy, zdravotni skupiny, druhy

oslabeni, cile ZTV, vyznam pohybov¢ aktivity pro zdravi clovéka (zdravy
Zivotni styl)

Telovychovné prostfedky ve zdravotni télesné vychove, vyrovnavaci
cviceni — vyjmenovat a struéné charakterizovat (pfedev§im zasady

posilovaciho a protahovaciho cviceni)

. Charakteristika svalové nerovnovahy — svaly s tendenci k ochabovani a ke

zkracovani — popis, projevy atd. Popis spravného drzeni téla.

Horni zkiiZeny syndrom — popis, svaly fazické a posturdlni, vyrovnavaci
cviceni, nedoporucovana cviceni. Dolni zkfiZeny syndrom — popis, svaly
fazické a posturalni, vyrovnavaci cviceni, nedoporuovana cviceni.
Oslabeni trupu — kulata zada, nadmérné prohnuti v bedrech, ploché zada,
skoliotické drZeni téla.

Relaxacéni a dechova cviceni — podminky relaxace, zdsady spravného
dychani a relaxace, typy dychani, prakticka ukazka atd.

Oslabeni dolnich koncetin — charakteristika, pfi¢iny a projevy oslabeni
kolennich a kycelnich kloubt, ploché nohy, prakticka cvic¢eni
Biologicke starnuti, psychické potiZze, zmény v oblasti citll - motivace
seniora, vhodna cvi¢eni

Zasady cviCeni se seniory, vyznam cvic¢eni, nedoporucovana cviceni

10. Kardiovaskularni a respira¢ni oslabeni — charakteristika, projevy,

doporucena a nedoporucena cviceni, aktivity.
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