JMENO: MISTO: DATUM:

TEST PRO 3. TRENERSKOU TRiDU — ZDRAVOVEDA

1. Je povinné poskytnout prvni pomoc?

a) ano, vzdycky

b) ne, pokud tim mohu ohrozit svoje vlastni zdravi

¢) ano, ale jen pokud ma u sebe postizeny karticku pojistovny
d) ne, jen pokud jde o masivni krvaceni

2. Bezvédomi spravné zjistujeme:

a) proplesknutim tvari postizeného

b) poslechem, pohledem a pocitem (look, listen, feel)

¢) hlasitym oslovenim a naslednym bolestivym podnétem

d) bolestivym podnétem a naslednym jesté siln¢jsSim bolestivym podnétem

3. Pokud postizeny nedycha:

a) ulozim ho do Rautekovy polohy

b) neprodlen¢ zahajim kardiopulmonalni resuscitaci

¢) vy¢kam u postizeného do piijezdu zachranné sluzby

d) radéji s postizenym nehybam, mohlo by dojit k poranéni patete

4. Kontrola zékladnich Zivotnich funkci:
a) zkontroluji dychéni, ne déle nez 10s
b) zkontroluji dychani a krevni tlak

¢) zkontroluji tep na radialni tepné

d) zkontroluji tep na kréni tepné

5. Pti kardiopulmonalni resuscitaci je pomér stlaceni hrudniku / umélym vdechtim:
a) 5:1

b) 15:2

c) 30:5

d) 30:2

6. Jak rychle provadime srde¢ni masaz?
a) 100-120x/ min

b) 60-80x/min

¢) 150-180x/min

d) co nejrychle;ji

7. Masivni vnéjsi krvacenti:

a) musim zastavit jen sterilnim tlakovym obvazem, aby nedoslo ke vniknuti infekce do rany
b) mize pockat pokud ma dalsi postizeny zastavu dechu a obéhu a je nutné jej resuscitovat
¢) je nejurgentnéjsi stav a musi se fesit jako prvni i1 za nesterilnich podminek

d) krvacenim se nemusim zabyvat, zastavi se samo

8. Pfi podezieni na krvaceni do mozku:

a) na nic necekam a volam zachrannou sluzbu

b) zahdjim kardiopulmonalni resuscitaci

¢) pockam jesté 30 minut jak se stav postizeného vyvine
d) pacienta uloZzim od protiSokové polohy



9. Heimlichiiv manévr pouzivame pfi:
a) dusSeni cizim télesem

b) pneumotoraxu

¢) podezieni na poranéni pateie

d) zastavé ob¢hu

10. Pti podezieni na poranéni kréni patefe a zastaveé obchu:

a) zahajime kardiopulmonalni resuscitaci jako obvykle

b) nesmime zahdjit resuscitaci, protoze hrozi poranéni michy

¢) ulozime postizeného do Rautekovy polohy a pockame na zéchrannou sluzbu
d) miZzeme zahdjit pouze srde¢ni masaz, ale nesmime provadét umeélé dychani

11. Cislo na zachrannou sluzbu je:
a) 158
b) 123
¢) 150
d) 155

12. Pti podezieni na vymknuti kloubu:

a) koncetinu nenapravujeme a zajistime odborné osetfeni

b) miizeme se sami pokusit kon¢etinu napravit

c¢) odborné oSetieni neni potieba, koncetinu staci chladit a znehybnit
d) pomoci dlahy koncetinu znehybnime

13. Pt zlomening stehenni kosti

a) volame zachrannou sluzbu, protoze hrozi velké krvaceni a Sok

b) koncetinu znehybnime a postizeného dopravime na chirurgickou ambulanci

¢) zachranna sluzba neni nutna, koncetinu staci Setfit a odborné osetfit pouze ambulantné
d) volame zachrannou sluzbu, protoze postizeny trpi nesnesitelnymi bolestmi

14. Krevni obéh:

a) tepnami proudi hlavné neokyslicena krev

b) tepnami proudi okysli¢ena i neokysli¢end krev asi pil na ptl
¢) zilami proudi hlavné okyslicena krev

d) tepnami proudi hlavné okyslic¢ena krev

15. Krev proudi postupné t€émito prostory:

a) prava srde¢ni sifi, prava srdecni komora, plice, leva srde¢ni sifi, leva srdecni komora, aorta
b) prava srdecni sin, leva srdecni sin, plice, prava srdecni komora, leva srde¢ni komora, aorta
¢) leva srdecni sin, leva srdecni komora, plice, prava srde¢ni sifi , prava srdecni komora, aorta
d) prava srdecni komora, prava srdecni sif, plice, leva srdecni komora, leva srde¢ni sifi, aorta

16. Celkovy objem krve v lidském téle je:
a)10- 111

b) 4,5-5,51

c) 4,5-5,5d1

d)7,5-851

17. Relaxace srdecniho svalu se nazyva:
a) diabetes

b) systola

c) epistola

d) diastola



18.Pfi télesné namaze:

a) klesa frekvence, ale stoupa hloubka dychani

b) stoupa frekvence a hloubka dychani

¢) stoupa tepova frekvence, ale klesa frekvence dychani

d) stoupa tepova frekvence i frekvence dychéni, avSak klesé hloubka dychani a sila stahu srde¢niho svalu

19. Motoricka ploténka je:

a) jedno nervové zakonceni a jedno svalové vlakno

b) jedno nervové zakonceni a vSechna svalova vlakna, ktera jsou jim fizena

¢) jedno nervové zakonceni a cely sval

d) jedno svalové vlakno a vSechna nervova zakonceni, kterd jsou na n¢j napojena

20. Energie v buiice je skladovana ve forme:
a) KPR
b) ABC
c) PTA
d) ATP

21. Kone¢na metabolickd draha, ktera poskytuje substraty pro vznik energetickych molekul v buiice se
nazyva:

a) citronovy cyklus

b) citratovy cyklus

¢) svalovy cyklus

d) laktatovy cyklus

TEST PRO 3. TRENERSKOU TRIiDU — ZAKLADY SPORTOVNIHO TRENINKU

1. Jak dlouho mtizeme pracovat vysokou intenzitou v zon¢ ATP — CP?
a)20saz2 -3 min

b) 10-15s

c) jak dlouho potiebujeme

2. Jaké jsou hlavni ukazatele zatizeni?
a) Objem a Intenzita

b) Objem a Kapacita

c¢) Objem a zo6na energetického kryti

3. Co jsou silové schopnosti

a) schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost co nejrychleji

b) schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci

¢) schopnost dlouhodobé vykonavat urcitou ¢innost, jejiz intenzita neni maximalni

4. Co je to rychlost reakce?

a) Co nejrychleji prekonavat urcitou vzdalenost

b) Schopnost reagovat na ménici se podminky
c)schopnost reagovat co nejrychleji na urcity podnét

5. Vytrvalost délime na:

a) dlouhodobou, sttednédobou, kratkodobou, rychlostni

b) rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu, rychlost komplexniho pohybu
¢) statickou a dynamickou



6. U tréninku zaméteného na rozvoj rychlostnich schopnosti je dilezité
a) spravné dodrzovani odpocinku

b) dodrZeni 4 opakovéni v sérii

¢) zatazeni na prostfedek tréninkové jednotky

7. Dlouhodobou a stitednédobou vytrvalost zatazujeme
a) v zavodnim a regenera¢nim obdobi

b) jen v ptipravném obdobi

¢) v ptipravném a piedzavodnim obdobi

8. Kdy povazujeme u déti, ze probiha tzv. zlaty vék motoriky

a)7—10 let
b) 8 — 10 let
c) 12— 14 let

9. Co je senzitivni obdobi

a) pracujeme s nim u dospé€lych jedinct

b) je to jedna z etap tréninku

c) je obdobi, které je citlivé pro rozvoj piislusnych schopnosti déti

10. Na co se zamé&fuje makrocyklus pfipravného obdobi

a) deli se na 2 etapy. Prvni etapa — obecné zamétena, druhé — specialné. Kazda trva piiblizné 6 tydni.
b) v tomto obdobi prokazuje sportovec svou vykonnost v soutézich

¢) cilem je odpocinek a regenerace fyzickych i psychickych sil

11. Z ¢eho se sklada tréninkova jednotka?
a) pripravnd, predzavodni a zavodni

b) piipravna, hlavni a zavérecna cast

¢) pfipravnd, zadvodni a regeneracni Cast

12. Hlavni ¢ast tréninku se sklada

a) cviceni koordina¢né naro¢na, cviceni rozvijejici rychlost a rychlostné silové schopnosti, cviceni
posilovaci

b) cviceni rychlostni, posilovaci, vytrvalostni

¢) obratnostni, vytrvalostni, rychlostni

13. Pfi tréninku rychlosti se pohybujeme zejména v zoné
a) O2 zbéna

b) ANP prah

c) ATP-CP

14. Co je to metoda plyometricka

a) déli se na aerobné silovy a anaerobné silovy trénink

b) Tato metoda je zalozena na principu, Ze pted vlastni svalovou kontrakci je sval jiz stazen v tzv.
,»svalové predpéti‘

¢) Je zalozena na piekondvani nejvyssich moznych odport. Je vhodna pro rozvoj max. sily, nevi vhodna
pro déti a zaCinajici sportovce.

15. Co povazujeme za zakladni jednotku cykla
a) makrocyklus

b) mezocyklus

c¢) mikrocyklus



