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Instruktor kondi€ni chuze (kéd: 74-014-H)

Autorizujici organ: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
Skupina oborti: Télesna kultura, télovychova a sport (kdd: 74)
Tyka se povolani: Instruktor kondi¢ni chize

Kvalifikac¢ni uroven NSK - EQF: 3

Odborna zpulsobilost

Nazev

Orientace v anatomii a fyziologii ¢lovéka pro potfeby instruktord kondi¢ni chize

Analyza drzeni téla pfi chizi, analyza pohybovych stereotypt pro potfeby kondi¢ni chize

Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho stylu v€etné zdraveé vyZivy a pitného reZzimu
Poskytovani prvni pomoci v lekcich kondiéni chlize

Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence urazl v lekcich kondiéni chiize

Obsluha, nastaveni a udrzba chodeckych trenazérli a holi potfebnych pro kondi¢ni chizi

Vysvétleni a pfedvedeni technik kondi¢ni chlize

Sestaveni vhodného cvi¢ebniho planu pro skupinovou a individuaini lekci kondiéni chiize

Modifikace cvi¢ebniho programu kondi¢ni chize pro specifické skupiny klientu

Vedeni skupinové i individualni lekce kondi¢ni chlize

Platnost standardu
Standard je platny od: 01.08.2013 do: 19.08.2020
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Kritéria a zptisoby hodnoceni

Orientace v anatomii a fyziologii €lovéka pro potieby instruktori kondi¢ni chlize

Kritéria hodnoceni
a) Popsat strukturu, tvar a funkci jednotlivych kosti a kloubt

b) Popsat druhy svalové tkané, vysvétlit fyziologii svalové €innosti a
vyjmenovat obecné typy svalovych kontrakci

c) Popsat hlavni svaly a svalové skupiny z hlediska funkce, lokalizace a
zatizeni pfi chizi véetné funkéni anatomie nohy

d) Popsat stavbu kardiovaskularniho a respiraéniho systému

e) Popsat a vysvétlit fyziologii kardiovaskularniho a respiraniho systému pfi
zatézi véetné reakce a organismu na zatéz (vztah mezi tepovou frekvenci,
tlakem a zatézi)

f) Popsat adaptaci organismu na pohybovou zatéz

g) Monitorovat srde¢ni frekvenci cvic¢ence pomoci sporttestu, zhodnotit ji a
na zakladé odectené hodnoty upravit cvicebni program

h) Urcit a charakterizovat zény tepové frekvence, vysvétlit jejich vyznam

i) Vysvétlit pojem télesna kondice, uvést a vysvétlit metody diagnostiky
urovné kondice

j) Popsat jednotlivé zdroje energie pro pohybové aktivity a aplikovat poznatky
energetického kryti na jednotlivé formy kondiéni chuze

k) Vyjmenovat, popsat a vysvétlit odliSnosti pfi zatézi kondi¢ni chiizi u

specifickych skupin klientd s civilizaénim onemocnénim, s nizkou kondici a s
pourazovymi stavy

Je treba splnit vSechna kritéria.

Zpusoby ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Pisemné a Ustni ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni
Praktické predvedeni a ustni ovéreni
Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

Pisemné a ustni ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Analyza drzeni téla pfi chlizi, analyza pohybovych stereotypti pro potireby kondi¢ni chuze

Kritéria hodnoceni
a) Predvést a popsat spravné drzeni téla

b) Predvést a popsat spravné drzeni téla pfi jednotlivych formach kondi¢ni
chlize

c) Predvést a popsat stereotyp chlize

d) Pfedvést a popsat nej¢astéjsi (typické) odchylky od spravného drzeni téla
a stereotypu chuize

e) Uvést a predvést korekce Spatnych pohybovych stereotypu

Je treba splnit vSechna kritéria.
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Zpusoby ovéreni

Praktické pfedvedeni a ustni ovéreni
Praktické predvedeni a ustni ovéreni
Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni
Praktické pfedvedeni a ustni ovéreni

Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni
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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

pojmy fitness, wellness Pisemné a ustni ovéreni

b) Uvést zakladni zasady racionalni stravy a spravné skladby jidelni¢ku v

pribéhu dne a v zavislosti na pohybovych aktivitach Pisemné a Gstni ovéreni

c) Uvést zakladni zasady vhodného pitného rezimu v pribéhu dne a

vhodného doplfiovani tekutin pfi pohybovych aktivitach Pleizininis & Tl ovEtn

d) Uvést z&kladni hygienické navyky a zakladni hygienické normy pfi

pohybovych aktivitach Pisemné a ustni ovéreni

Je treba splnit vSechna kritéria.

Poskytovani prvni pomoci v lekcich kondi¢ni chiize
Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Vyhodnotit rychle nenadalé situace (napf. bezvédomi, epilepticky zachvat,

zastava dechu a obéhu, krvaceni), ur€it druh a rozsah poranéni €i Praktické pfedvedeni a ustni ovéfeni
poskozeni, navrhnout a pfedvést zplsoby feseni

b) Simulovat rozhovor pfi volani na zachranny systém Praktické predvedeni

c) Pfedvést a vysvétlit spravny postup pfi neodkladné resuscitaci Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

d) Popsat a pfedvést spravny postup poskytnuti prvni pomoci pfi

nejc¢astéjsich urazech (vykloubeni kotniku, poranéni vazu kotniku, kolene, Praktické pfedvedeni a ustni ovéfeni

ramene, svalové zranéni, mdloby, nevolnost apod.)

e) Uvést specifika poskytovani prvni pomoci v outdoorovém a indoorovém Pisemné a Ustni ovéreni
prostredi pfi lekcich kondi¢ni chlize

Je treba splnit vSechna kritéria.

Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence trazu v lekcich kondiéni chlize
Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Popsat zplsoby zajisténi bezpecénosti, hygieny a ochrany zdravi klientd na Pisemné a Ustni ovafeni
skupinovych nebo individualnich lekcich kondi¢ni chiize

b) Popsat _zpusoby zaj|vste,n| bez.pv)e,cnosen, hygieny a ochrany zdravi klientd v Pisemné a stni ovareni
outdoor a indoor prostfedi kondi¢ni chlize

c¢) Popsat spravnou a funk¢ni vyzbroj, vystroj, nafadi, nacini a pomucky pro ; o v
kondiéni chlizi Pisemné a ustni ovéfeni

Je tfeba splnit vSechna kritéria.
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Obsluha, nastaveni a udrzba chodeckych trenazéra a holi potiebnych pro kondi¢ni chizi

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Predvést standartni nastaveni chodeckého trenazeru pro klienta a jeho

s Praktické pfedvedeni a ustni ovéreni
udrzbu

b) Predvést zakladni nastaveni a pouzivani chodeckych holi a jejich udrzbu  Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

Je tieba splnit kritérium a) nebo b).

Vysvétleni a predvedeni technik kondi¢éni chize

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni
a) Predvést a popsat dynamickou chuzi Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

b) Pfedvést a popsat €asté chyby a odchylky od spravného stereotypu S .
dynamické chlize a navrhnout moznosti jejich odstranéni Prakticke predvedeni a Ustni ovéreni
c) Predvést a popsat techniky nordic walkingu Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

d) Pr_edvest a popsat castve chypy“a odchylky 9d,spravne techniky nordic Praktické pFedvedeni a Ustni ovéFeni
walkingu a navrhnout moznosti jejich odstranéni
e) Prfedvést a popsat techniky chize na trenazéru Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

f) Pfedvést a popsat Casté chyby a odchylky od spravného stereotypu chiize

. 2 Lo L Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni
na trenazéru a navrhnout mozZnosti jejich odstranéni

Je treba splnit alespon kritérium a) a b) nebo c) a d) nebo e) a f).

Sestaveni vhodného cvi¢ebniho planu pro skupinovou a individualni lekci kondi€ni chlize

Kritéria hodnoceni Zpusoby ovéreni

a) Uvést a popsat pedagogicko-didaktické zasady a metody sportovniho

e Pisemné a ustni ovéreni
tréninku semné a ustni ovére

b) Popsat jednotlivé ¢asti skupinové a individualni lekce kondiéni chlize a

ety , Pisemné a ustni ovéfeni
vysvétlit jejich vyznam

c) Vyjmenovat, popsat a vysvétlit metody osvojovani pohybovych dovednosti

e e e Pisemné a ustni ovéreni
v kondiéni chlzi

d) Vyjmenovat, popsat a pfedveést zasady spravného strecinku v prostfedi

kondiéni chize Praktické predvedeni a Ustni ovéreni

e) Uvést, popsat a vysvétlit zplsoby vyuziti sporttesteru pfi chlizi Praktické pfedvedeni a Ustni ovéfeni

f) Uvést, vysvétlit a predvést vyuziti dalSich podpurnych prostfedkd — hudba,

krokomér a GPS — pro vedeni skupinovych a individualnich lekci Prakticke predvedeni a ustni ovéreni

Je tieba splnit vSechna kritéria.
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Modifikace cvicebniho programu kondi¢ni chlize pro specifické skupiny klientu

Kritéria hodnoceni

a) Popsat tréninkovou jednotku aplikovanou do prostredi cilové skupiny
(zaCatecnik, stfedné pokrocily, pokrocily)

b) Popsat tréninkovou jednotku aplikovanou do prostfedi specifické skupiny
klientd (juniofi, seniofi, sportovci)

Je tireba splnit obé kritéria.

Vedeni skupinové i individualni lekce kondi¢ni chuze

Kritéria hodnoceni

a) Vést skupinové lekce kondi¢ni chlize pomoci jasné, pfesné a dostatecné
hlasité verbalni i dostatecné viditelné neverbalni komunikace

b) Zvolit spravnou metodu uéeni a ukazat spravné provedeni techniky

c) Vést lekci plynule v souladu s hudbou nebo terénem, navazovat cviky
nebo techniky, sladit pohyb a cviky s verbalnim i neverbalnim vysvétlovanim

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

e) Popsat specifika osobnosti instruktora

f) Vysvétlit zakladni pravidla komunikace se cvi€icim a motivovat jej k
pohybu

Je treba splnit vSechna kritéria.
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Zpusoby ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Pisemné a ustni ovéreni

Zpusoby ovéreni
Praktické predvedeni
Praktické predvedeni

Praktické prfedvedeni

Praktické pfedvedeni
Pisemné a ustni ovéfeni

Pisemné a Ustni ovéreni
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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 predpisy.

Pfed zahajenim vlastniho ovéfovani musi byt uchaze¢ seznamen s pracovistém a s pozadavky bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci (BOZP) a pozarni ochrany (PO). Zdravotni zpUsobilost neni vyzadovana.

BlizSi pokyny k realizaci zkou$ky:

Ad kompetence Sestaveni vhodného cvi¢ebniho programu pro skupinovou nebo individualni lekci kondi¢ni chize,
kritérium b)

- charakteristika jednotlivych chodeckych technik obsahuje:

- popis hlavnich tréninkovych (kondi¢nich)cild

- popis rozdild mezi jednotlivymi technikami

- popis intenzity cvieni pfi jednotlivych technikach

- popis poctu krokl za minutu

- popis polohy téla a pazi

Ad kompetence Vedeni skupinové lekce &i individualni kondiéni chiize:
- uchaze€ vSechna kritéria pfedvede po dobu nejméné 15 minut cviceni

Ad kompetence Modifikace cvi¢ebniho programu kondi¢ni chlize pro specifické skupiny klientu:
- popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporucované nebo naopak vhodné techniky pro
dané specifické skupiny

Autorizovana osoba si pfipravi:

pro teoretickou &ast zkousky:

- soubor otazek obecné &asti pro pisemné ovéreni teoretickych znalosti uchazece

- soubor otazek specialni ¢asti pro pisemné nebo Ustni ovéfeni teoretickych znalosti uchazece

V pfipadé, ze Ustni ovéfovani bude probihat 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 poZzadavk( hodnoticiho standardu. Musi pfitom
splfiovat nasledujici pravidla:

PFi kazdé zkouSce musi byt ovéfeny vSechny kompetence kvalifikaniho standardu. To znamena, Ze v pfipadé, kdy se
nékteré kompetence nebo kritéria ovéfuji pomoci losovanych otazek, musi byt splnéné 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 zplsobem ovéfeni a v navaznosti na pokyn o tom, ktera kritéria je tfeba u
zkou8ky splnit).

V pfipadé, ze pisemné ovéfovani bude realizovano formou testu, je nutné dodrzet nasledujici pravidla:

Pravidla pro aplikaci pisemnych testl jako zplsobu ovéfovani:

Soubor otazek pro testy stanovuje autorizovana osoba podle pozadavki hodnoticiho standardu. Musi splfiovat
nasledujici pravidla:

1. Testy pro jednotlivé uchaze€e musi byt generovany z dostate¢né velkého souboru otazek, aby bylo umoznéno fadové
nékolik desitek riizné sestavenych testu.

2. Pri kazdé zkouSce musi byt ovéfeny vSechny kompetence kvalifikaCniho standardu. To znamena3, Ze v pfipadé, kdy
se nékteré kompetence nebo kritéria ovéfuji pomoci testl, musi byt spinéné 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) alesporn jednu otazku.

B3. Pro Uspésné splnéni pozadavkl testu:

- Za uspésné splnéni testu se povazuje 80 % spravné zodpovézenych otazek s tim, zZe pro kazdé kritérium musi byt
spravné zodpovézeno alespon 80 % otazek.
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Pravidla pro praktickou ¢ast zkousky:

a) pfi kazdé zkouSce musi byt ovéreny vSsechny kompetence kvalifikaéniho standardu, pro které je stanoveno ovéreni
formou praktického predvedeni, to znamena, ze kazdy uchaze¢ musi mit v souboru vybranych modelovych pfikladd
alespon jednu ukazku svych praktickych dovednosti

b) z kazdé praktické kompetence autorizovana osoba si pro potfeby praktického ovéfeni pfipravi soubor modelovych
priklad

Vysledné hodnoceni

ZkouSejici hodnoti uchazece zvlast pro kazdou kompetenci a vysledek zapisuje do zaznamu o pribéhu 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 zkou$Sky zni bud' ,vyhovél“,
pokud uchaze€ splnil pro vSechny kompetence, nebo ,nevyhovél“, pokud uchaze¢ nékterou kompetenci nesplnil. Pfi
hodnoceni ,nevyhoveél“ uvadi zkousejici vzdy zdivodnéni, které uchaze¢ svym podpisem bere na védomi.

Pocet zkousejicich

Zkous8ka probiha pfed jednou autorizovanou osobou; zkou$ejicim je jedna autorizovana fyzicka osoba anebo jeden
autorizovany zastupce autorizované podnikajici fyzické nebo pravnické osoby s autorizaci pro pfislusnou profesni
kvalifikaci.
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Pozadavky na odbornou zptisobilost autorizované osoby, resp. autorizovaného zastupce
autorizované osoby

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

a) Stfedni vzdélani s maturitni zkouSkou + odborné vzdélani pro kondi¢ni chizi s mezinarodni platnosti u Skoliciho
centra akreditovaného u MSMT Usp&§né dokon&ené zavérednou zkouskou + 8 let instruktorské praxe v oblasti fitness, z
toho alesponi 3 roky lektorské praxe ve vedeni odbornych vzdélavacich kurzl pro instruktory skupinovych kondi¢nich a
funkénich cviceni, z toho minimalné 1 rok v obdobi poslednich dvou let pfed podanim zadosti o udéleni autorizace +
uspésné absolvovani kurzu prvni pomoci v rozsahu minimalné 20 vyucovacich hodin.

b) VysSi odborné vzdélani v oblasti télesna vychova a sport, tanec nebo zdravotnictvi nebo fyzioterapie + odborné
vzdé&lani pro kondiéni chlizi s mezinarodni platnosti u $koliciho centra akreditovaného u MSMT (spé&sné dokondené
zavérecnou zkouskou + 6 let instruktorské praxe v oblasti fitness, z toho alespon 3 roky lektorské praxe ve vedeni
odbornych vzdélavacich kurzl pro instruktory skupinovych kondi¢nich a funkénich cvi¢eni, z toho minimalné 1 rok v
obdobi poslednich dvou let pfed podanim zadosti o udéleni autorizace + Uspésné absolvovani kurzu prvni pomoci v
rozsahu minimalné 20 vyucovacich hodin (v pfipadé, Ze soucasti studia bylo absolvovani kurzu prvni pomoci, neni nutné
dokladat).

c) Vysokoskolské vzdélani se zaméfenim na télesnou vychovu a sport rekreologii, tanec nebo zdravotnictvi nebo
fyzioterapii + odborné vzdélani pro kondiéni chizi s mezinarodni platnosti u koliciho centra akreditovaného u MSMT
uspésné dokoncené zavérecnou zkouskou + 5 let instruktorské praxe v oblasti fitness, z toho alespori 3 roky lektorské
praxe ve vedeni odbornych vzdélavacich kurzl pro instruktory skupinovych kondi€nich a funk&nich cvi€eni, z toho
minimalné 1 rok v obdobi poslednich dvou let pfed podanim zadosti o udéleni autorizace + Uspésné absolvovani kurzu
prvni pomoci v rozsahu minimalné 20 vyucovacich hodin (v pfipadé, Ze soucasti studia bylo absolvovani kurzu prvni
pomoci, neni nutné dokladat).

DalSi pozadavky:

— Autorizovana osoba, resp. autorizovany zastupce autorizované osoby, ktera nema odbornou kvalifikaci pedagogického
pracovnika podle zakona €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakonu, ve znéni
pozdéjSich predpisu, nebo nema odbornou kvalifikaci podle zakona &. 111/1998 Sb., o vysokych Skolach a o zméné a
doplnéni dalSich zakonl (zakon o vysokych Skolach), ve znéni pozdéjSich pfedpisd, nebo praxi v oblasti vzdélavani
dospélych (v€etné praxe z oblasti zkouseni), nebo nema osvédceni o profesni kvalifikaci 75-001-T Lektor dalSiho
vzdélavani, musi byt absolventem pfipravy zamérené zejména na praktickou aplikaci ¢asti prvni, hlavy Il a IV zakona ¢.
179/2006 Sb., o ovéfovani a uznavani vysledkl dalSiho vzdélavani a o zméné nékterych zakonl (zakon o uznavani
vysledku dalSiho vzdélavani) ve znéni pozdéjSich predpisu, a pfipravy zaméfené na vzdélavani a hodnoceni dospélych
s ddrazem na psychologické aspekty zkouseni dospélych v rozsahu minimalné 12 hodin.

— Autorizovana osoba, resp. autorizovany zastupce autorizované osoby, musi byt schopna organiza¢né zajistit zkusebni
proces véetné vyhodnoceni na PC a vydani jednotného osvédceni (staci dolozit Eestnym prohlasenim).

Zadatel o udéleni autorizace prokazuje splnéni pozadavki na odbornou zptsobilost pfedloZzenim dokladu nebo souboru
dokladu o ziskani odborné zpusobilosti autorizujicimu organu nebo jinym postupem stanovenym autorizujicim organem.

Zadost o autorizaci naleznete na strankach autorizujiciho organu: Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy,
www.msmt.cz.
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Nezbytné materialni a technické predpoklady pro provedeni zkousky
- mistnost uréena pro cviceni skupinovych forem cviceni

- dostupny terén pro kondi¢ni chdzi s holemi

- mistnost vybavena k pisemné a Ustni zkousce, psaci potfeby

- hudebni aparatura doplnéna mikroportem, pfislusné nosice s hudbou

- anatomické mapy ¢lovéka — kosterni, svalovy, dychaci a kardiovaskularni systém
- figurina ur€end k nacviku a pfedvedeni resuscitace

- zdravotnicky material nutny pro poskytnuti prvni pomoci

- krokomér

- sporttestr

- minimalné 3 modelovi cvicici

- minimalné 4 mechanické chodecké trenazery

- minimalné 4 sady holi na nordic walking

K Zadosti o udéleni autorizace zadatel pfilozi seznam svého materidlné-technického vybaveni dokladajici soulad s
pozadavky uvedenymi v hodnoticim standardu pro uc¢ely zkousky. Pokud zadatel bude pfi zkouSkach vyuzivat
materialné-technické vybaveni jiného subjektu, pfilozi k zadosti o udéleni nebo prodlouzeni platnosti autorizace smlouvu
(popfipadé smlouvy) umozniujici jeho uzivani.

Doba pripravy na zkousku

Celkova doba pfipravy na zkousku (véetné pfipadnych ¢asu, kdy se uchaze¢ pfipravuje béhem zkousky) je 5 az 10
minut. Do doby pfipravy na zkousku se nezapocitava doba na seznameni uchazece s pracovistém a s pozadavky BOZP
a PO.

Doba pro vykonani zkousky

Celkova doba trvani viastni zkousky (bez ¢asu na prfestavky a na pfipravu) je 3 az 5 hodiny (hodinou se rozumi 60
minut).
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Autori standardu

Autofi hodnoticiho standardu
Hodnotici standard 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:
H.E.A.T. TRADE, s.r. 0.

Vysoké uceni technické v Brné, Centrum sportovnich aktivit

Ceska asociace Nordic Walking

Ceska komora fitness
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