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Osobni trenér/trenérka ve fitness (kod: 74-035-M)

Autorizujici organ: Ministerstvo Skolstvi, mlddeze a télovychovy

Skupina oborti: Télesna kultura, télovychova a sport (kdd: 74)

Tyka se povolani: Instruktor a trenér pohybovych nebo sportovnich aktivit
Kvalifikac¢ni uroven NSK - EQF: 4

Odborna zpusobilost

Nazev Uroveii

Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka pro potfeby osobniho tréninku ve fitness 4

Analyza drZeni téla v polohach a pohybech a analyza pohybovych stereotypl pro potfeby osobniho tréninku ve
fithess

SN

Poradenstvi v oblasti zdravé vyzivy, pitného rezimu a doplrik{ stravy ve fitness

Orientace v metodice a zasadach posilovani

Sestaveni tréninkového planu osobniho tréninku ve fitness

Vedeni osobniho tréninku ve fitness

Orientace v psychologii, pedagogice a komunikaci pro potfeby osobniho tréninku ve fitness
Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti regenerace v oblasti osobniho tréninku ve fithess
Poskytovani prvni pomoci pro potfeby osobnich trenérl ve fitness

Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence Urazu pfi osobnim tréninku ve fitness
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Orientace v prevenci proti dopingu ve fitness

Platnost standardu
Standard je platny od: 12.10.2021
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Organizac¢ni a metodické pokyny
Pokyny k realizaci zkousky

Autorizovana osoba informuje, které doklady musi uchaze¢ predlozit, aby zkouska probéhla v souladu s platnymi
pravnimi pfedpisy.

Pfed zahajenim vlastniho ovéfovani musi byt uchaze¢ seznameny s pracovistém a s pozadavky bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci (BOZP) a pozarni ochrany (PO), o €emz autorizovana osoba vyhotovi a uchaze¢ podepise pisemny
zaznam.

Autorizovana osoba, resp. autorizovany zastupce autorizované osoby je opravnény pred€asné ukoncit zkousku, pokud
vyhodnoti, Ze v dusledku ¢innosti uchazece bezprostfedné doslo k ohroZeni nebo bezprostfedné hrozi nebezpedi
ohroZeni zdravi, Zivota a majetku ¢i Zivotniho prostfedi. Zddvodnéni pfed¢asného ukonéeni zkousky uvede autorizovana
osoba do zaznamu o prubéhu a vysledku zkousky. Uchaze¢ mlze ukonc€it zkousku kdykoliv v jejim pribéhu, a to na
vlastni Zadost.

Zdravotni zplsobilost pro vykonavani pracovnich &innosti této profesni kvalifikace je vyZadovana a prokazuje se
Iékarskym potvrzenim (odkaz na jednotku prace v NSP: https://www.nsp.cz/jednotka-prace/osobni-trener-ve-fitness).

Soubor otazek pro testy stanovuje autorizovana osoba podle poZzadavkd hodnoticiho standardu.
Musi pfitom splfiovat nasledujici pravidla:
a) Testy pro jednotlivé uchazee musi byt generovany z dostate¢né velkého souboru otazek, aby bylo mozné vytvaret
dostatecné pocty rizné sestavenych testu.
b) Pfi kazdé zkouSce musi byt ovéfeny vSechny kompetence kvalifikacniho standardu. To znamena, Ze v pfipadé, kdy
se nékteré kompetence nebo kritéria ovéfuji pomoci testl, musi byt spinény nasledujici podminky:
e Pro celkovy soubor otazek, z néhoz se generuji jednotlivé testy: Pro kazdé kritérium existuje nékolik otazek.
e Pro jednotlivé vygenerované testy: Kazdy uchaze€ ma ve svém testu pro kazdé kritérium (u néhoz je test
zplGsobem ovéfeni a v navaznosti na pokyn o tom, ktera kritéria je tfeba u zkousky splnit) alespor tfi otazky.
e Pro Uuspésné spinéni pozadavku testu: Za Uspésné spinéni testu se povazuje 70 % spravné zodpovézenych
otazek s tim, ze pro kazdé kritérium musi byt spravné zodpovézeno alespon 60 % otazek

Vyuziti testu se tyka kompetenci uvedenych nize (u nichz je to uvedeno), a to za sou¢asného dodrzeni pfislusnych
dal$ich pozZadavku:

Kompetence Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka pro potieby osobniho tréninku ve
fitness:

e Znalosti uchaze€e budou ovéfeny pisemné formou testu s uzavienymi otazkami.

Test se bude skladat z 30 otazek, které budou obsahovat kritéria a), b), c), e), f)

Uchaze& musi zakrouzkovat nebo doplnit spravnou odpovéd

Pro ovérfeni kritéria a) budou zadany otazky tykajici se pohybu v kloubech, anatomickych rovin, os a sméru
o Pro ovéfeni kritéria d) si uchaze¢ vylosuje 1 ze 12 svalovych skupin:

1) Svaly hrudniku,

2) Svaly bficha,

3) Vzpfimovace péatefe,

4) I, lll. a IV. povrchova skupina svall zad,

5) Svaly lopatky a rotatorova manzeta,

6) Flexory a extenzory loketniho kloubu,

7) Svaly predlokti,

8) Extenzory kycelniho kloubu,

9) Flexory ky&elniho kloubu,

10) Abduktory a adduktory kyCelniho kloubu,

11) Flexory a extenzory kolenniho kloubu,

12) Svaly bérce.

K vylosované svalové skupiné uchaze€ vyjmenuje vSechny svaly, které do ni patfi (Cesky a latinsky nazev svalu) a
popiSe jejich zaCatek, upon a funkci.

Kompetence Analyza drzeni téla v polohach a pohybech a analyza pohybovych stereotypti pro potfeby osobniho
tréninku ve fitness:
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e Znalosti uchazece budou ovéfeny pisemné formou otevienych otazek, tyka se kritérii a), b) a c).

e Pro ovéfeni kritéria d) musi uchaze¢ stanovit diagnostiku drzeni téla na modelovém pfikladu. Modelovy pfiklad mize
byt simulovan jednim ze zkousejicich nebo pomoci vhodné baterie fotografii, ktera bude znazorfiovat 1 klienta ze
vSech pohledl podle anatomickych rovin, a kterou ke zkousce zajisti zkouSejici.

Kompetence Poradenstvi v oblasti zdravé vyzivy, pitného rezimu a doplriki stravy ve fitness:

e Znalosti uchazece budou ovéreny pisemné formou testu s uzavienymi otazkami.

e Test se bude skladat z 15 otazek, které budou obsahovat kritéria b), c), d), e), f).

e Uchaze¢ musi zakrouzkovat nebo doplnit spravnou odpovéd.

e Kritérium a) a g) bude ovérfeno Ustné.

Uchaze¢ specifikuje obecné zasady racionalni vyzivy a spravné skladby jidelni¢ku, porovna vyzivu bézné populace a
sportujicich a kategorizuje suplementy vcetné jejich vyznamu.

Pro ovéreni kritéria h) uchaze¢ vypocita energeticky vydej na modelovém pfikladu, stanovi vhodny energeticky pfijem s
ohledem na cil a planovanou fyzickou aktivitu formou osobniho tréninku. Modelovy pfiklad stanovi zkousejici (pohlavi,
vyska, vaha, vék a primérny pocet hodin za den pro jednotlivé skupiny intenzit kazdodennich ¢innosti), a to v den
zkousky v dobé pfipravy na zkousku.

Kompetence Orientace v metodice a zasadach posilovani:
e Znalosti uchazece budou ovéfreny pisemné formou otevienych otazek, tyka se kritérii a), c), d), e).

Kompetence Sestaveni tréninkového planu osobniho tréninku ve fitness:

e Kritérium a) bude ovéreno prakticky. Uchaze€ podle zadani autorizované osoby nastavi cil nebo cile tréninkového
planu tak, aby plan byl realny a mohl pfi dodrzeni bezpec¢nostnich a zdravotnich pravidel naplnit oCekavani klienta
(modelového cviciciho). Autorizovana osoba zada jeden pfiklad, odliSny od pouzitého pro zadani prace podle kritéria
b). Autorizovana osoba zada konkrétni modelovou situaci, napf.: muz 45 let, 10 kg nadvahy, sedavé zaméstnani, cil
zhubnout nadbyteéné kilogramy a ziskat dobrou fyzickou kondici.

e Kiritérium b) bude ovéfeno Ustni obhajobou pfinesené prace. Autorizovana osoba zasSle nejpozdéji 14 kalendarnich
dnl pred konanim zkousky uchazedi zadani pro vytvoreni tréninkového planu pro klienta (pohlavi, vék, trénovanost,
zdravotni stav, pohybova dovednost a cil fyzické aktivity). Na jeho zakladé uchaze¢ pfipravi pisemny tréninkovy plan
v elektronické podobé v rozsahu minimalné 2 normostrany A4 (normostranou se rozumi 1 800 znaku). Casové bude
rozdélen podle jednotlivych tréninkovych Usekd, v nichz budou popsany jednotlivé cviky jdouci za sebou
nasledujicim zpusobem: graficky zaznam pohybu (figurka nebo fotografie), nazvoslovny popis jednotlivych cviku,
davkovani a pocet opakovani v sériich podle vykonnosti klient(, fyziologicky u€inek. Zpracovany plan uchazeci zasle
autorizovana osoba nejpozdéji 7 kalendarnich dnl pfed konanim zkousky a ten u zkousky sestaveny plan obhaji.
Pfedmétem hodnoceni bude obhajoba a odpovédi na otazky autorizované osoby ohledné zpracovani planu, nikoli
vlastni zpracovani prace. Soucasti zadani pro vytvoreni tréninkového planu bude také popis dostupného vybaveni
zkuSebniho mista.

e Kritérium c) bude ovéreno Ustné. Uchaze¢ zhodnoti cile klienta na modelovém pfikladu. Modelovy pfiklad (pohlavi,
vék, historie pohybu a cil fyzické aktivity v ¢ase) stanovi autorizovana osoba v den zkousky.

Kompetence Vedeni osobniho tréninku ve fithess:

Znalosti uchazece pro kritéria a) a b) budou ovéfeny formou praktického pfedvedeni a ustniho ovéreni.

e Pro kriterium a) si uchaze¢ vylosuje 3 svalové skupiny z kompetence Orientace ve fyziologii pohybové soustavy
Clovéka pro potifeby osobniho trenéra ve fitness, pro kazdou svalovou skupinu uvede minimalné 5 cvikd, z nichz
autorizovana osoba vybere 3. 9 takto vybranych cvik(l (3x3 z kazdé svalové skupiny) pfedvede uchaze¢ se
spravnym technickym provedenim v minimalni ¢asové dotaci 20 minut.

e Pro kriterium b) uchaze¢ predvede cviky dle kriteria a) v uceleném bloku v minimalni asové dotaci 20 minut, ktery
splfiuje pravidla tréninkové jednotky a zaméfi se zejména na spravny metodicky popis, vedeni tréninku a komunikaci
s klientem.

Pro kriteria a) i b) vyuzije vybaveni fithess centra - posilovaci stroje, kardio trenazery, pomucky pro funkéni trénink a

dalsi cvi¢ebni pomucky i samostatny prostor se sportovni podlahou, kde predvede cviky s pouzitim vahy vlastniho téla.

Klienta bude simulovat jeden ze dvou zkousejicich. V komunikaci s klientem se hodnoti hlasitost projevu, zietelnost a

srozumitelnost povell, motivace a zpétna vazba pro klienta.

Kompetence Orientace v psychologii, pedagogice a komunikaci pro potreby osobniho tréninku ve fitness:
e Znalosti uchazece budou ovéreny pisemné formou testu s uzavienymi otazkami, tyka se kritéria a).
o Test se bude skladat z 15 otazek.
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e Uchaze¢ musi zakrouzkovat nebo doplnit spravnou odpovéd.

Kompetence Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti regenerace v oblasti osobniho tréninku ve fitness:

e Znalosti uchazece budou ovéreny pisemné formou otevienych otazek v kombinaci s Ustnim ovéfenim, tyka se
kritérii a), c), d)

e Kritérium b) bude ovéfeno prakticky s Ustni obhajobou.

Uchaze¢ stanovi pro modelovy pfiklad vhodny druh regenerace a vysvétli davod této volby. Modelovy pfiklad stanovi

autorizovana osoba.

Kompetence Poskytovani prvni pomoci pro potieby osobnich trenért ve fitness:

e Znalosti uchazece budou ovéfeny pisemné formou testu s uzavienymi otazkami, tyka se kritéria a)

e Test se bude skladat z 5 otazek.

e Uchaze¢ musi zakrouzkovat nebo doplnit spravnou odpovéd.

e Znalosti uchazece budou ovéreny pisemné formou otevienych otazek v kombinaci s Ustnim ovéfenim, tyka se
kritéria b).

e Kiritéria c), d), e), f), g) budou ovéfovana prakticky.

e Pro ovéfeni kritéria h) uchazec¢ prakticky pfedvede reakci na modelovou nenadalou situaci. Nenadalou situaci

stanovi zkousejici a uchaze€ musi reagovat a zajistit prvni pomoc bez pfipravy. Modelovym klientem bude jeden ze

dvou zkouSejicich.

Kompetence DodrZzovani zasad bezpecnosti a prevence Uraztll pfi osobnim tréninku ve fitness:

e Uchaze€ bude verbalné prezentovat mozné zplsoby zajisténi bezpecnosti a prevence Urazl pfi osobnim tréninku ve

fitness.

Kompetence Orientace v prevenci proti dopingu ve fithess:
e Znalosti uchazece se budou ovérovat verbalné.

e Musi zaznit zdroj seznamu zakazanych latek, priklady zdravotnich dopadu jejich uzivani a minimalné jedna svétova

antidopingova organizace nebo vysvétleni, co je antidopingovy kodex.
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Autori standardu

Autori kvalifikacniho standardu

KvalifikaCni standard profesni kvalifikace pfipravila SR pro osobni sluzby ustavena a licencovana pro tuto ¢innost HK CR
a SP CR.

Na tvorbé se dale podilely subjekty zastoupené v pracovni skupiné:
Trenérska Skola Olympia - Ing. Matéj Hanak, lektor

Fitness Institut s. r. 0. - Mgr. Jan Caha

Institut sportovniho vzdélavani, z. s. - Mgr. Zdenék Ledvina

Ceskéa komora fitness z. s. - Mgr. Jana Havrdova
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