Pozadavky Kk udéleni zapoctu — KZDN a PZDN
2025/2026

» 80% aktivni ucast na cvicenich.
» Odevzdani zasobniku cvikii pred nebo v den zapoctového

testu.
» Vyplnéni zapoctového testu - zapoctovy test musi byt
splnén na 75 % v kazdé ¢asti.

Zasobnik cvikii

zahrne: 36 karet.

Karty
e budou obsahovat: nakres, popis, fyziologicky uc¢inek cviku.
e mohou byt popsany oboustranng.
o rozdé¢lite dle zatazeni:

6 kusi na iivodni zahtati organismu, uvolnéni kloubni
pohyblivosti,

12 kusii na protahovani vybranych svalovych skupin,

12 kusti na posilovani vybranych svalovych skupin,

6 kusl na zavérecné uklidnéni, protazeni, relaxaci.

Cviky zaclenite nasledovné:

e 18 cvikl s vyuzitim zidle (pomér roziazeni: 3 — 6 — 6 — 3),

« 9 cviki s vyuzitim néjakého télovychovného nacini (tyce,
overbally, therabendy, mice, Svihadla...) a 9 cviki bez
pomiicek, pouze karimatek (pomér celkového rozfazeni: 3 —
6-6-23).

Zapoctovy test:
A. Teorie: otazky k odptednasenym tématiim, které¢ budou
prezentovany béhem piednasek a cviceni.
B. Metodika: uvést vhodné a nevhodné pohybové aktivity u
urcitych oslabeni.



C. Oblast anatomie hybnosti: k danym svalovym skupinam doplnit
funkci a inklinaci svalu ke zkraceni ¢i ochabnuti.

Harmonogram zapoctovych testu:

Prezenc¢ni studium

Kombinované studiu:

22.11. 2025 14:40-15:40 h, TVU1
12.12. 2025 15:00-16:00 h, TVU1
16. 1. 2026 15:00-16:00 h, TVU1



