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Dité méa nadvdahu, je-li podle grafi hmotnosti k té-
lesné vysce nebo BMI zarazeno do pasma percenti-
lu:

nad 97
50-75
90-97
75-90

Hodnota srdec¢ni frekvence (HR) na irovni VO2max
se nachazi:

na urovni maximalni srde¢ni frekvence (HRmax)
na urovni HR na anaerobnim prahu

nad urovni HR na anaerobnim prahu, ale pod HR-
max

na urovni HR na aerobnim prahu
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Ktera z nésledujicich aminokyselin je nejduleZitéjsi
pro svalovou regeneraci po intenzivnim odporovém
tréninku?

methionin

glutamin

leucin

lysin

@ Jaky priméarni mechanismus stoji za poruchou men-

A
B

*C

strua¢niho cyklu u Zen s atletickou triddou?

zvySend produkce leptinu v tukové tkani
nadmérnd stimulace hypotalamo-hypofyzarniho
systému

snizend sekrece gonadotropint z hypofyzy vlivem
nizké energetické dostupnosti

zvy$ena produkce estrogent v disledku vyssi fyzic-
ké aktivity

A
B

C
*D

Agilitu chapeme (dle Shepparda, J. M., & Younga,
W. B.) jako:

cyklickou rychlostni schopnost rychle akcelerovat a
decelerovat

acyklickou rychlostni schopnost bez zdmérné zmé-
ny sméru pohybu

dovednost sportovce rychle zménit smér

rychly pohyb celého téla se zménou rychlosti nebo
sméru v reakci na podnét

gowg

Celkovy denni prijem sacharidi u sportovce s hmot-
nosti 80 kg realizujiciho tydenni sacharidovou su-
perkompenzacni dietu bude v poslednich dnech di-
ety dosahovat:

640-800 g
320-380 g
80-100 g

400-560 g

A

*B

Hodnota 1 MET (metabolicky ekvivalent) je ekviva-
lentni priblizné:

5,5 mililitru O2 za 1 minutu na 1 kg télesné hmot-
nosti

3,5 mililitru O2 za 1 minutu na 1 kg télesné hmot-
nosti

1,0 mililitru O2 za 1 minutu na 1 kg télesné hmot-
nosti

2,5 mililitru O2 za 1 minutu na 1 kg télesné hmot-
nosti

*B

Energeticka dostupnost u sportovcu se kalkuluje ja-
ko:

(celkovy denni energeticky prijem plus energeticky
vydej vztazeny na pohybovou aktivitu) / beztukova
télesnd hmotnost

(celkovy denni energeticky prijem minus energetic-
ky vydej vztazeny na pohybovou aktivitu) / beztuko-
véa télesna hmotnost

(celkovy denni energeticky vydej minus energetic-
ky vydej vztazeny na pohybovou aktivitu) / télesna
hmotnost

(celkovy denni energeticky prijem minus energetic-
ky vydej vztazeny na pohybovou aktivitu) / télesna
hmotnost

*C

Jaky vliv mé dlouhodoby nedostatek spanku na re-
generaci sportovcu?

zvySuje produkci ristového hormonu, aby kompen-
zoval nedostatek odpocinku

podporuje vyuZiti mastnych kyselin jako hlavniho
zdroje energie pro regeneraci

zvy$uje hladinu prozanétlivych cytokind, coz nega-
tivné ovliviiuje svalovou regeneraci

nemd vyznamny dopad na regeneraci, pokud je
kompenzovan vysokym prijmem sacharida

Jaky je hlavni mechanismus vedouci ke zvysenému

A
*B

C
D

kardiovaskularnimu riziku u osob s metabolickym
syndromem?

snizenda hladina volnych mastnych kyselin v krvi
aktivace sympatického nervového systému a zvyse-
ny krevni tlak

zvySena produkce HDL cholesterolu

zvySena hladina adiponektinu

Autorem konceptu inteligen¢niho kvocientu neboli

gowg
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Zatizeni pri fotbalovém zdpase charakterizujeme ja-

A
*B
C

D

ko:

intervalové intenzivni
intermitentni
kontinudalni
intervalové extenzivni
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Uvedte zastupce n-3 mastnych kyselin

alfa-linolenova
dokosahexaenova
stearova
arachidonova

A
B
C

*D

Glykemickd néloz se kalkuluje jako

mnozstvi sacharidll v potraviné x glykemicky index
potraviny

(hladina glykémie x glykemicky index potraviny) /
mnozstvi sacharidl v potraviné

(mnozZstvi sacharida v potraviné - glykemicky index
potraviny) / 100

(mnozstvi sacharidl v potraviné x glykemicky index
potraviny) / 100

A

*B

Ortorexie:

je vyzivovy stav, ktery je vysledkem dlouhodobého
hladovéni

predstavuje ,patologicky zdravé stravovani” ovsem
dle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) ani
Diagnostického a statistického manudlu dusevnich
poruch (DSM-5) neni povazovana za samostatné
onemocnéni

predstavuje podle Diagnostického a statistického
manualu dusevnich poruch (DSM-5) samostatnou
kategorii poruch piijmu potravy

jedna se alternativni smér vyzivy, ktery rozlisuje po-
traviny na zdravé a nezdravé

gow» E

Ktery z nésledujicich faktorl prispiva ke zvySeni
maximalni sily kosterniho svalu?

zvySeni poctu mitochondrii

zvySeni podilu pomalych svalovych vldken

zvySeni aktivity myostatinu

zvySeni frekvence aktivace motorickych jednotek

uow;!

Rovnovahové schopnosti délime na:

statické, dynamické a balancovani
izometrické a izokinetické

aktivni a pasivni

jednorazové a vytrvalostni

Tzv. aminokyselinové skére vyuzivané k zhodnoceni

A

*C

nutri¢ni kvality bilkoviny ziskame:

srovnanim pomeéru esencidlnich aminokyselin v tes-
tované bilkoviné a vsech aminokyselin v referenc-
nim proteinu

srovnanim pomeéru vSech aminokyselin v referenc-
nim proteinu a vSech aminokyselin v testované bil-
koviné

srovnanim pomeéru esencialnich aminokyselin v re-
ferenénim proteinu a esencidlnich aminokyselin
v testované bilkoviné

srovnanim poméru esencidlnich aminokyselin v re-
ferencnim proteinu a vSech aminokyselin v testova-
né bilkoviné

*C

Pro polarizovany trénink je charakteristicka:

distribuce zatiZzeni rovnomérné rozlozena do oblas-
ti nizké (cca 40 %), stredni (30 %) a vysoké (30 %)
intenzity

distribuce zatizeni pouze do oblasti vysokych in-
tenzit s polarizovanou, kratkou intenzitou zotaveni
(tzv. HIIT trénink)

distribuce zatiZeni dominantné mezi nizkou (cca 80
%) a vysokou (cca 20 %) intenzitu; stredni intenzita
zatizeni je stimulovdna minimdalné

distribuce zatizeni dominantné do oblasti anaerob-
niho prahu (stredni intenzita) a rychlostni pripravy
(maximalni intenzita)

Jaka je hlavni role vestibuldrniho systému pri rizeni

pohybu?

aktivace rychlych svalovych vldken prti vyskoku
regulace motorickych vzorct v mozkové kure
udrzovani rovnovahy a prostorové orientace
poskytovani zpétné vazby o svalové sile

Surdopedie se vénuje osobam:

s poruchami chovéani

se snizenymi rozumovymi schopnostmi
s poruchami vyvoje

se sluchovymi vadami

@ Jaky fyziologicky efekt mé& kompresni obleceni na

A

B
*C

D

regeneraci sportovce?

zvySuje bazalni metabolismus
urychluje $tépeni glykogenu ve svalech
snizuje otoky a zlepSuje vendzni navrat
zvySuje produkci laktatu

A
*B

C

D

Ktery z néasledujicich mechanoreceptoru je primar-
né zodpovédny za detekci svalového napéti?

svalova vreténka
Golgiho Slachova téliska
Paciniho téliska
Ruffiniho téliska
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*A

B

Ukazatel Nutri-Score:

je srozumitelny a védecky podlozeny systém ozna-
¢ovani Grovné vyzivového profilu potravin a népoji
je systém urcujici riziko kardiovaskularnich one-
mocnéni na zdkladé srovnavani nutricni hodnoty
potravin

posuzuje zastoupeni aditiv, iroven zpracovani a
ekologickou stopu potravin

reprezentuje nastroj srovnavajici zastoupeni nasy-
cenych mastnych kyselin v potraviné

Ktera struktura je hlavnim stabilizdtorem kolenni-
ho kloubu pri extenzi?

ligamentum cruciatum anterius (ACL)
ligamentum collaterale laterale
meniskus lateralis

ligamentum patellae

gow»

Mezi prostredky sportovni vyzivy zvySujici sportov-
ni vykon dle metodiky Australského institutu sportu
radime:

kurkumin, n-3 mastné kyseliny

karnitin, BCAA

citrulin, arginin

glycerol, dietni nitraty

Velikost odporu odpovidajici 10 RM (maximalni ve-
likost odporu s niz je cvic¢ici schopen udélat 10 opa-
kovéni) se typicky pohybuje v rozmezi:

A 50-55 % 1 RM (1 RM = velikost oporu se kterou
jsem schopen udélat jedno opakovani)

B 60-65% 1 RM

*C 70-75% 1 RM

D 80-85%1RM

Ktery mechanismus nejlépe vysvétluje ucinnost ak-

tivni regenerace ve sportu?

A inhibice aktivity parasympatiku urychluje navrat do
homeostazy

B dochézi k vyssimu vyplavovani myoglobinu do krev-
niho recisté

*C zvySena perfuze svalové tkdné podporuje odplaveni
metabolitll a reoxygenaci

D aktivni regenerace snizuje hladinu kreatininu v led-
vindch

Ktery z nésledujicich faktort prispiva k rozvoji in-

zulinové rezistence u metabolického syndromu?

*A chronickd aktivace zanétlivych signdlnich drah
v adipocytech

B zvySend oxidace mastnych kyselin ve svalové tkani

C nadprodukce adiponektinu tukovou tkani

D zvySend aktivita GLUT-4 transportéra

A

*C

Jaky je hlavni ucinek kryoterapie (-110 az -160 °C)
na sportovni regeneraci?

vyvoléva paradoxni lokalni hypertermii svalt
snizuje aktivitu sympatického nervového systému
trvale sniZuje prozanétlivé cytokiny a podporuje
anabolismus

zvySuje hladinu volnych mastnych kyselin v krvi

Jaky vliv méa ischemie na svalovou tkan pri syndro-

90w »

mu kompartmentu?

urychluje regeneraci svalovych vldken

aktivuje parasympatikus a snizuje bolestivost
sniZuje uroven anaerobniho metabolismu

zvy$uje tvorbu laktatu a zplsobuje metabolickou
acidézu

Co se déje pri zvySeném anaerobnim metabolismu
ve svalech?

A zvysSend oxidace mastnych kyselin

B snizena produkce CO,

*C pokles intramuskularniho pH

D snizena produkce kyseliny mlécné

Mezocyklem ve sportovnim tréninku rozumime

zpravidla obdobi v délce trvani:

A 1rok

*B 1 mésic

C 1tyden

D 1den

Vyzivové tvrzeni:

A vyZivové tvrzeni je povinnou soucasti etiket potra-
vin uvadénych na trh Evropské unie

B kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kte-
rého vyplyvd, ze existuje souvislost mezi kategorii
potravin, potravinou nebo nékterou z jejich slozek
a zdravim

C ,Vlasské orechy prispivaji k lepsi pruznosti krev-
nich cév” je prikladem vyzivového tvrzeni

*D kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo z néj vy-

plyvd, Ze potravina md urcité prospésné vyzivové
vlastnosti v dusledku toho, Ze potravina poskytu-
je energetickou hodnotu anebo obsahuje zivinu ve
zvy$ené (i snizené mire nebo ji vibec neobsahuje

*C

,Pocet dnli bez zatéze" radime v ramci procesu evi-
dence zatizeni mezi:

specidlni tréninkové ukazatele
rehabilita¢ni tréninkové ukazatele
obecné tréninkové ukazatele
regeneracni tréninkové ukazatele

Mezi dopliky stravy s potencidlem ovlivnit pufracni
kapacitu organismu sportovce béhem zatizeni pat-
Ti:

A kreatin

B kofein

*C Dbeta-alanin

D Kkarnitin

Kterd nervova draha je hlavni pro rizeni jemné mo-

toriky?

A retikulospindlni drdha

*B pyramidovéa (kortikospinalni) drdha

C vestibulospindlni drdha

D rubrospinalni drdha
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Jaka je hlavni role HSP (heat shock proteins) v re-

generaci po sportovni zatézi?

*A  stabilizuji denaturované proteiny a usnadnuji jejich
spravné sbaleni

B zvysenim jejich aktivity dochazi k inhibici svalové
hypertrofie
urychluji proteolyzu poskozenych svalovych vldken
snizuji expresi IGF-1 v svalovych buiikdch

C
D
Pro hypertroficky silovy trénink cileny na nartst ob-

jemu svalové hmoty je doporucovano nasledujici za-
tizeni:

A 1-5 opakovéani v jedné sérii; velikost odporu odpovi-
dajici 85-100 % jednoho opakovaciho maxima; cca
10 sérii na velkou svalovou partii tydné; zotaveni
mezi sériemi cca 3 - 5 minut

B 26 a vice opakovani v jedné sérii; velikost odporu
odpovidajici méné nez 50 % jednoho opakovaciho
maxima; cca 4 série na velkou svalovou partii tyd-
né; zotaveni mezi sériemi do 1. minuty

*C 8-15 opakovani v jedné sérii; velikost odporu odpo-
vidajici 65-80 % jednoho opakovaciho maxima; cca
10 sérii na velkou svalovou partii tydné; zotaveni
mezi sériemi cca 2 minuty

D 15-25 opakovani v jedné sérii; velikost odporu od-
povidajici 50-65 % jednoho opakovaciho maxima;
cca 5 sérii na velkou svalovou partii tydné; zotave-
ni mezi sériemi cca 1 - 2 minuty

Kterd z nasledujicich metod se pouziva ke kinema-
tické analyze pohybu ve sportovni diagnostice?
A elektromyografie (EMG)
B Dblizka infracervena spektroskopie (NIRS)
*C inercialni mérici jednotky (IMU)
dudlni rentgenova absorpciometrie (DEXA)

D
Ktery z nésledujicich faktort nejvice ovliviiuje ma-
ximdalni spotrebu kysliku (VO2max)?
*A  maximdalni minutovy srdecni vydej
B koncentrace hemoglobinu v kostni dieni
C maximdlni sila kosternich svalll
D kapacita jater metabolizovat laktat

Jaky typ kontrakce se vyskytuje pri spousténi téla
dolu pri shybu na hrazdé?
*A  izotonickd excentricka
B izotonicka koncentricka
C izometricka
D izokineticka

&

n Pod pojmem maximalni tepova rezerva rozumime:
A

*A  rozdil mezi maximalni tepovou frekvenci a klidovou

tepovou frekvenci

B rozdil mezi maximdlni tepovou frekvenci a tepovou
frekvenci na trovni anaerobniho prahu

C maximalni hodnota klidové tepové frekvence namé-
rend ihned rdno po probuzeni béhem 3 po sobé
jdoucich dnt

D maximélni uUroven tepové frekvence udrzitelna
v pribéhu kontinuélniho vytrvalostniho zatiZzeni

gowg

Metoda rozvoje silovych schopnosti, kterd zahrnu-
je kombinaci dynamického a izometrického zatizeni
(zpravidla v délce trvani 3-5 s) v rdmci jednoho opa-
kovani konkrétniho cviku se nazyva:

intermediarni
izokineticka
kontrastni
izometricka

A
*B

C

D

Jaky patofyziologicky mechanismus je klicovy pro
rozvoj metabolického syndromu (MetS)?

snizenad lipolyza v adipocytech

chronicky zdnét a inzulinova rezistence

zvySena citlivost bunék na inzulin

zvySena aktivita parasympatického nervového sys-
tému

A

B
*C

D

Co se stane s ventilatnim ekvivalentem pro kyslik
(VE/VO2) pri prechodu pres anaerobni prah?

klesa pouze u trénovanych jedinct

klesa

roste

zUstava konstantni

Kterd metoda rozvoje sily odpovida nize popsané-
mu tréninkovému planu?

* Pocet sérii kazdého cviku: 5

e Intenzita zatiZeni: 85-90 % 1 RM (opakovaci
maximum)

¢ Interval odpocinku mezi sériemi: 3-5 minut

 Interval odpocinku mezi cviky: 3 minuty

e Tempo cviCeni: 3-1-3-1

Drep zadni s ¢inkou 4 opakovéni/série
Bench press 4 opakovani/série
Hip thrust 4 opakovani/série

opakovaného usili
intermedidrni
maximalniho usili
excentricka

*A

Henemanuv princip velikosti popisuje:

nabor motorickych jednotek od nejmensich po nej-
vétsi v zavislosti na intenzité silovych cvi¢eni
geometricky vztah mezi vybérovym podnétem a dél-
kou (velikosti) reakce, ktera je ddna mnozstvim al-
ternativnich reSeni konkrétni sportovni situace
logaritmicky vztah mezi vybérovym podnétem a dél-
kou (velikosti) reakce, ktera je dédna mnozstvim al-
ternativnich reseni konkrétni sportovni situace
inhibici motorickych jednotek v zavislosti na jejich
velikosti a rychlosti vytrvalostnich a rychlostnich
cviceni
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Zatézovy test W170:

vyjadiuje vykon (Watt), ktery je testovand osoba
schopna provadét pri srde¢ni frekvenci 170 tept za
minutu na bicyklovém ergometru

vyjadiuje dosazenou tepovou frekvenci pri vykonu
170 Wattd na bicyklovém ergometru

vyjadiuje vykon (Watt), ktery je testovand osoba
schopna provadét pri hodnoté systolického tlaku
170 mmHg na bicyklovém ergometru

vyjadiuje vykon (Watt), ktery je testovand osoba
schopna provadét po dobu 170 minut na bicyklo-
vém ergometru

*B

oo

Ktery z nésledujicich faktoru nejvice ovliviiuje rych-
lost svalové regenerace po intenzivni zatézi?
sniZen& perfuze svali béhem odpocinku

aktivace mTOR signdlni drahy

zvy$ena hladina katecholaminil

aktivita myostatinu
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Tato strana je prdzdnd.



