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PRIPRAVNE OTAZKY K JZZ 2027

REKONDICE A REGENERACE

. Pojmy - kondice, rekondice, regenerace, rekonvalescence, rehabilitace, vyjmeny a

charakterizuj pohybové schopnosti

Zivotni styl - charakteristika, faktory a sloZky Zivotniho stylu a jejich vliv na lidsk¥
organismus, pohybova aktivita, BMI, civiliza¢ni onemocnéni

Rekondiéni a regeneraéni zafizeni a programy - charakteristika, ucel a cil programi
Somatometrie - charakteristika, somatometrické vySetieni a jeho zasady, postup
a pomucky, index BMI a WHR

DrZeni téla - charakteristika, segmenty péatete, fyziologické a patologické zakiiveni
patete, vrozené a ziskané vady, faktory vzniku, prevence a 1éc¢ba

Svalova dysbalance - charakteristika, faktory vzniku, pfiznaky, prevence a lécba, svaly
fixa¢ni, neutraliza¢ni a posturalni, tonické a fazické

Antropometrie - charakteristika, zakladni antropometrické body, méfeni délky a Sitky
hornich a dolnich kon¢etin, hrudniku

Hluboky stabiliza¢ni systém - charakteristika, vyznam, vycet svalovych skupin a popis
jednotlivych svalli, svalové napéti, posturika, svalova dysbalance

Kondi¢ni a rekondi¢ni cvi¢eni - charakteristika, zasady, vycet pohybovych schopnosti,
stavba cvicebni jednotky, cil, ucel a vliv cvi€eni na lidsky organismus

Regeneraéni a relaxaéni cvifeni - charakteristika, zasady, druhy, sestaveni cvi¢ebni
jednotky, cil a ti€el cvi€eni, zafazeni do cvicebni jednotky

Regeneraéni procedury - zdsady indikace, finskd sauna, infrasauna, parnd lazen,
kryoterapie, spanek — charakteristika, vyznam, vliv na lidsky organismus

Relaxaéni metody, Jacobsonova metoda a Schulztiv autogenni trénink - definice, Gcel,
cil metody, prostfedky, zplisob nacviku a vliv na lidsky organismus

Fyzikélni terapie - charakteristika, U¢inky, vycet jednotlivych terapii, vyznam a vliv
terapii na lidsky organismus

Termoterapie - definice, druhy, G¢inky, vyuZiti, vyznam, zasady pfi aplikaci, indikace a

kontraindikace, aplikaéni techniky, vliv na lidsky organismus



15. Hydroterapie - definice, druhy, G¢inky, vyuZiti, vyznam, zdsady pfi aplikaci, indikace a
kontraindikace, vliv na lidsky organismus

16. Balneoterapie - definice, druhy, u¢inky, vyuziti, vyznam, zdsady pfi aplikaci, indikace
a kontraindikace, vliv na lidsky organismus

17. Kryoterapie- definice, druhy, uéinky, vyuZiti, vyznam, zésady pfi aplikaci, indikace a

kontraindikace, aplika¢ni techniky, vliv na lidsky organismus

V Olomouci dne 30. 9. 2026 Stfodnf Skola, Z4Klatnf Skola a Matetskd gkola

1 prni.V.\laidovskéhu Olomouc-Hajiin
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