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Instruktor/instruktorka indoor cyclingu (kéd: 74-005-H)

Autorizujici organ: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
Skupina oborti: Télesna kultura, télovychova a sport (kdd: 74)
Tyka se povolani: Instruktor indoor cyclingu

Kvalifikac¢ni uroven NSK - EQF: 3

Odborna zpusobilost

Nazev Uroveii

Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka 3
Analyza drzeni téla v polohach a pohybech na kole a analyza pohybovych stereotyp(i pro potfeby indoor cyclingu
Sestaveni vhodného cvi€ebniho programu pro skupinovou lekci indoor cyclingu

Vysvétleni a pfedvedeni techniky jizdy ,Rovina“ a ,Kopec*

Vedeni skupinové lekce indoor cyclingu

Modifikace cvicebniho programu indoor cyclingu pro specifické skupiny klientt
Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho stylu v€etné zdravé vyZivy a pitného reZzimu

3
4
4
3
Nastaveni a udrzba kola 3
3
3
Poskytovani prvni pomoci pfi lekcich skupinového cviceni 3

3

Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence Urazu pfi indoor cyclingu

Platnost standardu
Standard je platny od: 19.06.2020
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Kritéria a zptisoby hodnoceni

Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Prokazat znalost déleni pohybového systému &lovéka (pasivni, aktivni,

e Pisemné ovéreni
fidici slozka)

b) Prokazat znalost struktury, tvaru a funkci jednotlivych kosti a kloubl s

4 L A Pisemné ovéreni
ddrazem na funkci a ¢lenéni patefe

c) Prokazat znalost druh(i svalové tkané, fyziologie svalové Cinnosti a

obecnych typl svalovych kontrakci PSR SYEE

funkce, lokalizace a zatiZeni pfi pohybech Pisemne oveéreni

Je tieba splnit vSechna kritéria.

Analyza drzeni téla v polohach a pohybech na kole a analyza pohybovych stereotypti pro potieby
indoor cyclingu

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Popsat a pfedvést spravné drzeni téla na kole a uvést nejCastgjsi

odchylky od normy Praktické predvedeni a ustni ovéfeni

b) Provést analyzu drzeni téla a zakladnich pohybovych stereotypl jizdy na

kole Praktické predvedeni

Je tireba splnit obé kritéria.

Sestaveni vhodného cviéebniho programu pro skupinovou lekci indoor cyclingu

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Popsat hlavni vyhody aerobniho cvi€eni a uvést zakladni podminky a

. . T Pisemné ovéfeni
zasady aerobniho cviceni

b) Uvést a charakterizovat zakladni techniky jizdy a jejich modifikace Pisemné ovéreni
c¢) Vytvorit plan cvi€ebniho programu skupinové lekce indoor cyclingu s

navrhem modifikace pro rozdilné cilové kategorie (zac¢atec¢nik, stfedné
pokrogily, pokrocily)

Praktické pfedvedeni a Ustni obhajoba
pfinesené prace

d) Uvést pojmoslovi uzivané v hudbé ve vztahu k pohybu a vysvétlit zasady

spravného pouzivani rychlosti hudby Pisemné ovéreni

e) Uvést zasady metodiky a organizace sportovniho tréninku Ustni ovéfeni
f) Popsat jednotlivé faze tréninkové jednotky a vysvétlit jejich vyznam Pisemné ovéreni

Je treba splnit vSechna kritéria.
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Vysvétleni a predvedeni techniky jizdy ,,Rovina“ a ,,Kopec*

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Popsat a predvést techniku ,Rovina“ ve variantach: rovina v sedle, rovina

: s ; e Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni
ze sedla, kombinovana rovina, sprint v roviné

b) Popsat a predvést techniku ,Kopec* ve variantach: kopec v sedle, kopec

ze sedla, kombinovany kopec, sprint v kopci Prakicke predvedeni a Ustni overeni

Je treba splnit obé kritéria.

Vedeni skupinové lekce indoor cyclingu

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Vést skupinové lekce indoor cyclingu pomoci jasné, pfesné a dostateéné

verbalni i neverbalni komunikace Praktické pfedvedent

b) Vést lekci plynule, v souladu s hudbou, zvolit spravnou metodu uceni a
navazovat cviky bez zbyte€nych pauz, sladit pohyb a cviky s verbalnim i Praktické pfedvedeni
neverbalnim vysvétlovanim

c) Diagnostikovat pfipadné chyby jednotlivci i celé skupiny a vhodnym

" . Praktické pfedvedeni
zplUsobem je opravovat

d) Vhodné motivovat a zaujmout klienty, udrzovat na lekci pozitivni a

pfijemnou atmosféru Praktické prfedvedeni

Je treba splnit vSechna kritéria.

Nastaveni a udrzba kola

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Predvést standartni nastaveni kola pro klienta véetné variant pro S e
A v . Praktické predvedeni a Ustni ovéreni

zacCateCnika a pokrocilého

b) Predvést zakladni udrzbu kola Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

Je treba splnit obé kritéria.
Modifikace cvicebniho programu indoor cyclingu pro specifické skupiny klientt

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Popsat specifika skupiny ,t€hotné zeny a Zeny po porodu“ v souvislosti s

. : Ustni ovéfeni
indoor cyclingem

b) Popsat specifika skupiny ,civilizaéni onemocnéni“ v souvislosti s indoor

) Ustni ovéreni
cyclingem

el

c) Popsat specifika skupin ,seniofi a juniofi“ v souvislosti s indoor cyclingem  Ustni ovéFeni

Je tireba splnit vSechna kritéria.
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Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého zivotniho stylu v€éetné zdravé vyzivy a
pitného rezimu

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Vysvétlit pojem zdravy Zivotni styl a vyjmenovat jeho slozky, vysvétlit Pisemné ovafeni
pojmy fitness a wellness

b) Uvést obecné zasady racionalni stravy a spravné skladby jidelni¢ku v P e
o v s . . o isemné ovéreni
pribéhu dne a v zavislosti na pohybovych aktivitach

c¢) Uvést obecné zasady vhodného pitného rezimu v priibéhu dne a Pisemné ovéfeni
vhodného doplriovani tekutin pfi pohybovych aktivitach

d) Uvést zakladni zasady osobni hygieny a hygieny pfed i po pohybovych Pisemné ovareni
aktivitach

Je treba splnit vSechna kritéria.

Poskytovani prvni pomoci pfi lekcich skupinového cviceni

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Predvést rychlé vyhodnoceni nenadalé situace (napf. bezvédomi,

epilepticky zachvat), ur¢it druh a rozsah poranéni ¢i poskozeni a navrhnout Praktické pfedvedeni a ustni ovéreni
zpusoby feseni

b) Predvést spravnou podobu rozhovoru pfi volani na zachranny systém Praktické pfedvedeni a Ustni ovéreni

c) Predvést a vysvétlit spravny postup pfi neodkladné resuscitaci Praktické pfedvedeni a ustni ovéfeni

d) Pfedvést a vysvétlit spravny postup poskytnuti prvni pomoci pfi
nejcastéjsich Urazech (vykloubeni kotniku, poranéni vaz(l kotniku, kolene, Praktické predvedeni
ramene, svalové zranéni, mdloby, nevolnost apod.)

Je tieba splnit vSechna kritéria.

Dodrzovani zasad bezpecénosti a prevence urazu pii indoor cyclingu
Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Pqpsa'E zpusob’y zajisténi bezpecnosti, hygieny a ochrany zdravi klientd na Pisemné ovareni
skupinovych lekcich

Je treba splnit toto kritérium.
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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¢ seznamen s pracovistém a s pozadavky bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci (BOZP) a pozarni ochrany (PO), o €emz bude autorizovanou osobou vyhotoven a uchaze€em podepsan
pisemny zaznam.

Autorizovana osoba, resp. autorizovany zastupce autorizované osoby, je opravnéna pfed€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¢ mize ukonc€it zkousku kdykoliv v jejim pribéhu, a to na
vlastni Zadost.

Zdravotni zpUsobilost pro vykonavani pracovnich &innosti této profesni kvalifikace se prokazuje Iékafskym potvrzenim
(odkaz na povolani v NSP - https://nsp.cz/jednotka-prace/instruktor-indoor-cycling#zdravotni-zpusobilost).

Pfi hodnoceni uchaze€e autorizovana osoba také sleduje a posuzuje spravné, pfesné a odborné vyjadfovani uchazece
a pouzivani adekvatni terminologie a nazvoslovi na pozadované urovni.

BlizSi pokyny k realizaci zkousky:

Ad kompetence Analyza drzeni téla v polohach a pohybech na kolech a analyza pohybovych stereotypl pro potfeby

indoor cyclingu,

kritérium b)

e uchaze€ na jednom modelovém cvicicim prakticky ukaze spravné drzeni téla, v pfipadé odchylek od normy verbainé
navede modelového cviciciho do spravné pozice a dle potieby ho také opravi

Ad kompetence Sestaveni vhodného cvi¢ebniho programu pro skupinovou lekci indoor cyclingu,
kritérium b)

e charakteristika jednotlivych technik jizd obsahuje:

popis hlavnich cill

popis rozdill mezi technikami

popis intenzity

popis rychlosti otacek

popis polohy rukou

kritérium c)

Autorizovana osoba za$le nejpozdéji 14 kalendarnich dnu pfed terminem konani zkousky zadani pro zpracovani planu
lekce (rozsah 1-2 normostrany A4) ¢asoveé rozdéleny dle jednotlivych Gsekl s podrobnym popisem jednotlivych ¢asti.
Uchazec takto zpracovany plan zasle v elektronické podobé nejpozdéji 7 kalendarnich dnu pfed terminem konani
zkousky autorizované osobé. Plan obsahu lekce uchaze€ u zkousky obhaji. Plan lekce musi obsahovat grafickou
strukturu tréninkové lekce s popisem techniky, otacek, intenzity a Casu.

Ad kompetence Vedeni skupinové lekce indoor cyclingu:
- uchazed vsechna kritéria pfedvede po dobu nejméné 15 minut cvi¢eni

Ad kompetence Nastaveni a udrzba kola:

kritérium b)

Je tfeba predvést nasledujici kroky zakladni udrzby kola:

e Otfeni ploch ramu kola potfisnénych potem a napoji

Navlh&eni a otfeni sedla a Fiditek

Povoleni vSech utahovacich Sroubl nastaveni

Nastaveni do zakladni polohy Fiditek a sedla

Kontrola a upraveni feminku klipsen

Nastaveni kola do pevné vodorovné polohy pomoci korekénich nozek

Ad kompetence Modifikace cviéebniho programu indoor cyclingu pro specifické skupiny klientG:
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e popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat specifika jednotlivych skupin klienta (t&€hotné a zeny po
porodu, nadvaha a obezita a seniofi a juniofi) a uvést obecné nedoporu¢ované nebo naopak pro né vhodné cviky a
pozice téla

Autorizovana osoba si pfipravi pro pisemnou ¢ast zkousky:

1. soubor uzavienych otazek pro testové ovéreni znalosti uchazecle - tyka se kompetence Orientace v anatomii a
fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka

2. soubor otevienych otazek pro pisemné ovéreni znalosti uchazec¢e formou volné pisemné odpovédi. Tyka se
kompetenci:

e Sestaveni vhodného cvi¢ebniho programu pro skupinovou lekci indoor cycling

e Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho stylu v€éetné zdravé vyzivy a pitného rezimu
e Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence Urazu pfi sportovnich aktivitach

Pisemné ovéreni kompetenci je realizovano formou jednoho dokumentu, ktery zpracuje autorizovana osoba a bude
obsahovat jak testové uzaviené otazky, tak i oteviené otazky.

Pravidla pro aplikaci pisemnych testl jako zpUsobu ovéfovani:

Soubor otazek pro testy stanovuje autorizovana osoba podle pozadavku hodnoticiho standardu. Musi splfovat
nasledujici pravidla:

A. Testy pro jednotlivé uchazee musi byt generovany z dostate¢né velkého souboru otazek, aby bylo umoznéno fadové
5 rGzné sestavenych test(.

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 splnéné nasledujici dvé podminky:

B1. Pro celkovy soubor otazek, z néhoz se generu;ji jednotlivé testy:
Pro kazdé kritérium existuje nékolik otazek.

B2. Pro jednotlivé vygenerované testy:
Kazdy uchaze¢ ma ve svém testu pro kazdé kritérium (u néhoz je test zplisobem ovéfeni a v navaznosti na pokyn o
tom, ktera kritéria je tfeba u zkousky splnit) alespori dvé otazky.

B3. Pro Uuspésné spinéni pozadavku testu:
Za uspésné splnéni testu se povazuje 80 % spravné zodpovézenych otazek s tim, Ze pro kazdeé kritérium musi byt
spravné zodpovézeno alespon 50 % otazek.

V pfipadé, ze Ustni ovéfovani bude realizovano formou losovani otazek, je nutné dodrzet nasledujici pravidla:

Pravidla pro aplikaci Ustniho ovéfovani formou vylosovanych otazek:

Soubor otazek pro Ustni ovéfovani stanovuje autorizovana osoba podle pozadavkl hodnoticiho standardu. Musi pfitom
splhovat nasledujici pravidla:

Pfi kazdé zkousce musi byt ovéfeny vSechny kompetence kvalifikacniho standardu. To znamena, Ze v pfipadé, kdy se
nékteré kompetence nebo kritéria ovéfuji pomoci losovanych otazek, musi byt spinéné nasledujici dvé podminky:

A. Pro celkovy soubor otazek:
Kazdé kritérium je zohlednéno v nékolika otazkach.

B. Pro soubor vylosovanych otazek konkrétniho uchazece:

Kazdy uchaze¢ musi mit v souboru svych vylosovanych otazek zohlednéno alespon jednou kazdé kritérium (mysli se
kritérium, u néhoz jsou losované otazky zplisobem ovéfeni a v navaznosti na pokyn o tom, ktera kritéria je tfeba u
zkousky splnit).

Doporucujeme v jednom dni vyzkouSet maximalné 5 uchazec.
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Vysledné hodnoceni

Zkousejici hodnoti uchazece zvlast pro kazdou kompetenci a vysledek zapisuje do zaznamu o prabéhu a vysledku
zkousky. Vysledné hodnoceni pro danou kompetenci musi znit ,splnil“ nebo ,nesplnil“ v zavislosti na stanoveni
zavaznosti, resp. nezavaznosti jednotlivych kritérii u kazdé kompetence. Vysledné hodnoceni zkousky zni bud ,vyhovél*,
pokud uchaze€ spinil vSechny kompetence, nebo ,nevyhovél“, pokud uchaze¢ nékterou kompetenci nesplnil. PFi
hodnoceni ,nevyhovél* uvadi zkouSejici vzdy zdlvodnéni, které uchaze¢ svym podpisem bere na védomi.

Pocet zkousejicich
Zkouska probiha pfed zkusebni komisi slozenou ze 2 &len, ktefi jsou autorizovanymi fyzickymi osobami s autorizaci pro

prislusnou profesni kvalifikaci nebo autorizovanymi zastupci autorizované podnikajici fyzické nebo pravnické osoby s
autorizaci pro pfislusnou profesni kvalifikaci.

Pozadavky na odbornou zptisobilost autorizované osoby, resp. autorizovaného zastupce
autorizované osoby

Autorizovana osoba, resp. autorizovany zastupce autorizované osoby musi splfiovat alespori jednu z nasledujicich
variant pozadavku:

a) Stfedni vzdélani s maturitni zkouskou a Uspé&sné absolvovani akreditovaného kurzu MSMT Instruktor indoor cyclingu
a alespon 5 let odborné instruktorské praxe v oblasti indoor cyclingu a zaroven Uuspésné absolvovani kurzu prvni
pomoci v rozsahu minimalné 20 vyu€ovacich hodin.

b) Vyssi odborné vzdélani zamérené na télesnou kulturu, télovychovu a sport a alespon 5 let odborné instruktorské
praxe v oblasti indoor cyclingu.

c) Vysokoskolské vzdélani bakalafského nebo magisterského stupné télovychovného sméru a alesporn 5 let odborné
instruktorské praxe v oblasti indoor cyclingu.

d) Profesni kvalifikace Instruktor/instruktorka indoor cyclingu (74-002-H) + stfedni vzdélani s maturitni zkouskou a
alespon 5 let odborné instruktorské praxe v oblasti indoor cyclingu.

DalSi pozadavky:

e Autorizovana osoba, resp. autorizovany zastupce autorizované osoby, kiera nema odbornou kvalifikaci
pedagogického pracovnika podle zakona €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych
zakona, ve znéni pozdéjSich pfedpisu, nebo nema odbornou kvalifikaci podle zakona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych
Skolach a o0 zméné a doplnéni dalSich zakonu (zakon o vysokych Skolach), ve znéni pozdéjsich pfedpisli, nebo praxi
v oblasti vzdélavani dospélych (véetné praxe z oblasti zkouSeni), nebo nema osvédceni o profesni kvalifikaci 75-
001-T Lektor dalSiho vzdélavani, mlze byt absolventem prFipravy zaméfené zejména na praktickou aplikaci ¢asti
prvni, hlavy lll a IV zakona €. 179/2006 Sb., o ovéfovani a uznavani vysledku dalSiho vzdélavani a o zméné
nékterych zakonl (zakon o uznavani vysledkl dalSiho vzdélavani) ve znéni pozdéjSich pfedpisu, a pfipravy
zameéfené na vzdélavani a hodnoceni dospélych s dirazem na psychologické aspekty zkouseni dospélych v
rozsahu minimalné 12 hodin.

Zadatel o udéleni autorizace prokazuje splnéni poZzadavkil na odbornou zptsobilost autorizujicimu organu, a to
predlozenim dokladu nebo dokladl o ziskani odborné zpUsobilosti v souladu s hodnoticim standardem této profesni
kvalifikace, nebo takovym postupem, ktery je v souladu s pozadavky uvedenymi v hodnoticim standardu této profesni
kvalifikace autorizujicim organem stanoven.

Zadost o udéleni autorizace naleznete na internetovych strankach autorizujiciho organu: Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a
télovychovy, www.msmt.cz.
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Nezbytné materialni a technické predpoklady pro provedeni zkousky

mistnost ur€ena pro cviceni skupinovych lekci

mistnost vybavena k pisemné a Ustni zkouSce, psaci potfeby
hudebni aparatura doplnéna mikroportem, pfislusné nosice s hudbou
anatomické mapy Clovéka — kosterni, svalovy systém

figurina ur€ena k nacviku a pfedvedeni resuscitace

zdravotnicky material nutny pro poskytnuti prvni pomoci

minimalné 3 modelovi cvicici

minimalné 4 kola pro indoor cycling

K zadosti o udéleni autorizace zadatel pfilozi seznam materialné-technického vybaveni dokladajici soulad s pozadavky
uvedenymi v hodnoticim standardu pro ucely zkousky. Zajisténi vhodnych prostor pro provadéni zkousky prokazuje
zadatel odpovidajicim dokladem (napf. vypis z katastru nemovitosti, nagjemni smlouva, dohoda) umozaujicim jejich
uzivani po dobu platnosti autorizace.

Doba pripravy na zkousku

Uchaze€ ma narok na celkovou dobu pfipravy na zkousku v trvani 10 minut. Do doby pfipravy na zkou$ku se
nezapocitava doba na seznameni uchazece s pracovistém a s pozadavky BOZP a PO.

Doba pro vykonani zkousky

Celkova doba trvani vlastni zkousky jednoho uchazece (bez €asu na prestavky a na pfipravu) je 3 az 4,5 hodiny
(hodinou se rozumi 60 minut). Doba trvani pisemné &asti zkousky jednoho uchazede je 90 minut. Zkouska muze byt
rozlozena do vice dnu.
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Autori standardu

Autori hodnoticiho standardu

Hodnotici standard profesni kvalifikace pfipravila SR pro osobni sluzby, ustavena a licencovana pro tuto Cinnost HK CR
a SP CR.

Na tvorbé se dale podilely subjekty zastoupené v pracovni skupiné:
Core Health and Fitness, Ltd.

Starfitness, s. r. 0.

Ceska komora fitness, z. s.
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