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Instruktor/instruktorka cviceni metodou pilates (kéd: 74-029-

M)

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

Kvalifikac¢ni uroven NSK - EQF: 4

Odborna zpusobilost

Nazev

Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka

Analyza drzeni téla v polohach a pohybech a analyza pohybovych stereotypll pro potfeby pilates

Sestaveni vhodného cvi€ebniho programu pro skupinovou i individualni lekci pilates

Vysvétleni a pfedvedeni riznych uUrovni pilates cvikl na podlozkach

Modifikace pilates cvikll na podlozce s vyuzitim zakladnich pomucek

Vedeni skupinové a individualni lekce pilates

Modifikace pilates cvikl pro specifické skupiny klientd

Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho stylu v€etné zdravé vyZivy a pitného reZzimu
Poskytovani prvni pomoci pfi lekcich skupinového cviceni

Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence Urazu pfi sportovnich aktivitach

Platnost standardu
Standard je platny od: 06.01.2023
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Organizac¢ni a metodické pokyny
Pokyny k realizaci zkousky

1. Vstupni predpoklady pro uéast na zkousce
Uchazecem o zkousku muze byt kazda fyzicka osoba starSi 18 let, ktera ziskala alespor zaklady vzdélani, nebo
ucastnik rekvalifikace podle zakona €. 435/2004 Sb., zdkon o zaméstnanosti.

Zdravotni zplsobilost pro vykonani zkousky je vyZadovana a prokazuje se lékafskym potvrzenim (odkaz na povolani v
NSP — https://www.nsp.cz/jednotka-prace/instruktor-pilates#zdravotni-zpusobilost)

Autorizovana osoba zaroven s odeslanim pozvanky ke zkousce pisemnou formou sdéli, kde a jakym zpUsobem se
uchaze¢ mize informovat o svych povinnostech a prabéhu zkousky a které doklady/dokumenty musi uchaze¢ predlozit
bezprostfedné pred zapocetim zkousky.

2. Prabéh zkousky
Pfed zahajenim zkousky uchaze¢ predlozi zkouSejicimu prukaz totoznosti a pfipadné dal§i dokumenty opravriujici k
pripusténi ke zkouSce uvedené v ¢asti 1. Vstupni pfedpoklady pro Gcast na zkousce.

Bezprostfedné pred zahajenim zkousky autorizovana osoba seznami uchazede s pracovistém, s organizaci zkousky, s

jeho pravy a povinnostmi v ramci zkou$ky dle zakona €. 179/2006 Sb. a s pozadavky bezpec¢nosti a ochrany zdravi pfi

praci (BOZP) a pozarni ochrany (PO), o ¢emz bude autorizovanou osobou vyhotoven a uchaze¢em podepsan pisemny
zaznam.

ZkouSejici uzna, a tedy nemusi ovéfovat, ty odborné zpusobilosti, které byly jiz dfive u uchazec¢e ovéreny v ramci
zkousky z jiné profesni kvalifikace (nutno dolozit osvéd&enim o ziskani profesni kvalifikace), a které jsou shodné svym
rozsahem i obsahem. Rozsah a obsah odborné zpusobilosti uréuji jeji jednotliva kritéria a pokyny k realizaci zkousky
popsané v hodnoticim standardu. ZkousSejici tyto odborné zpusobilosti neuzna jako jiz ovéfené, pokud by tim nebylo
zajisténo fadné ovéreni ostatnich pozadavk( stanovenych timto hodnoticim standardem (napfiklad pfi nutnosti dodrzeni
technologickych postupl a ¢asové souslednosti riznych &innosti).

Zkouska se kona v Ceském jazyce.

Zkouska je vefejna. Prakticka ¢ast zkousky a prakticka zkouska neni vefejna v pfipadech, kdy to je nutné z hygienickych
ddvodd nebo z diivodu ochrany zdravi a bezpec€nosti prace.

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

BlizSi pokyny k provedeni zkousky:

Ad kompetence Sestaveni vhodného cviéebniho programu pro skupinovou i individualni lekci pilates

e  kritérium d): Uchaze€ ukéze minimalné 1 prakticky pfiklad pro kazdy princip.

e kritérium e): Autorizovana osoba za$le nejpozdéji 14 kalendafnich dnli pfed terminem konani zkousky zadani pro
zpracovani cvicebniho programu jako dlouhodobého pohybového planu pro individualniho klienta; a pfiklad jedné
konkrétni individualni cvi€ebni lekce. V takovém zadani bude uveden typ drzeni téla a specifika jednotlivce, jako je
vék Ci zdravotni omezeni. Uchaze€ zpracuje individualni cvi¢ebni program v rozsahu 1-2 normostrany A4 a plan
jedné konkrétni individualni lekce v rozsahu 1-2 normostran, kde tematicky rozdéli jednotlivé Casové Useky lekce a
podrobné popiSe i jednotlivé ¢asti. Takto zpracovany cvi€ebni program i plan lekce zasle v elektronické podobé
nejpozdéji 7 kalendarnich dnl pfed terminem konani zkousky autorizované osobé. Podle zadani autorizované osoby
uchaze€ pfedvede vybranou ast lekce v rozsahu 15-20 minut a své navrhy cvi€ebniho programu i individualni lekce
u zkousky obhdji.

e  kritérium f): Autorizovana osoba za$le nejpozdéji 14 kalendarnich dnu pfed terminem konani zkousky zadani pro
zpracovani pfikladu jedné konkrétni skupinoveé lekce. V takovém zadani bude uvedena forma lekce a specifika
skupiny (pocCet osob, vékova kategorie, zdravotni omezeni). Uchaze¢ zpracuje plan skupinové lekce v rozsahu 1-2
normostrany A4, tematicky rozdéli jednotlivé Casové Useky lekce a podrobné popiSe i jednotlivé ¢asti. Takto
zpracovany plan zasle v elektronické podobé nejpozdéji 7 kalendarnich dnl pfed terminem konani zkousky
autorizované osobé. Podle zadani autorizované osoby uchaze¢ pfedvede vybranou ¢ast lekce v rozsahu 15-20
minut a svUj navrh pfikladu skupinové lekce u zkousky obhaiji.

Ad kompetence Vysvétleni a predvedeni riiznych arovni pilates cvikdl na podlozkach, kritérium c), d), e), g):
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Uchaze¢ predvadi cviky zakladni a stfedni pokro ilosti prakticky s ustnim komentarem.

Charakteristikou jednotlivych cvika riznych Urovni se rozumi:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

cil a diivod provadéni cviku,

vychozi pozice,

pribéh cviku a dychani v jednotlivych fazich

zapojené svaly

modifikace pro klienty nezvladajici zakladni provedeni cviku
zpusob uceni, rozlozeni na jednotlivé faze, je-li to nutné
nejcastéjsi zpUsoby a pficiny chybného provedeni

Ad kompetence Vedeni skupinové a individualni lekce pilates, kritérium a), b), ¢) a d): Uchaze¢ tato kritéria pfedvede
na misté po dobu nejméné 15 minut cvieni ve formé individuaini lekce s jednim modelovym cvi€icim a dalSich 15 minut
cviceni ve formé skupinové lekce s modelovymi cvicicimi. Casovy Usek a jeho obsah uréi autorizovana osoba na misté.

Ad kompetence Modifikace cvikil pilates pro specifické skupiny klienti,

kritéria a), b), c), d), e), f): Uchazec¢ tato kritéria pfedvede po dobu nejméné 15 minut cviCeni.

kritérium a): Popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat jednotliva stadia téhotenstvi a uvést obecné
nedoporuc¢ované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jednotlivé faze téhotenstvi, modifikace cviku pilates,
specifika ve stavbé lekce, ve vybéru a fazeni cviku, v poétech opakovani, vyuziti pomucek apod.

kritérium b): Popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporu¢ované nebo naopak
vhodné cviky a pozice téla pro Zzeny po porodu pfirozeném a po porodu cisarskym fezem v Sestinedéli a pozdéjSim
obdobi, modifikace cvikl pilates, specifika ve stavbé lekce, ve vybéru a fazeni cvikl, v poctech opakovani, vyuziti
pomucek apod.

kritérium c): Popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporu¢ované nebo naopak
vhodné cviky a pozice téla pro jedince starSiho véku, modifikace cvikl pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, ve
vybéru a fazeni cviku, v poctech opakovani, vyuziti pomucek, komunikaci a motivaci, apod.

kritérium d): Popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporuc¢ované nebo naopak
vhodné cviky a pozice téla pro jedince s nejcastéjSimi poruchami pohybového systému — hypermobilita, staticka
skoliéza, osteopordza, artréza, modifikace cvikl pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni cvik,
poctech opakovani, vyuziti pomucek apod.

kritérium e): Obecné nedoporuc¢ované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jedince s nej¢astéjSimi zranénimi
pohybového systému — napf. kolenniho kloubu, ramenniho kloubu, po vyhfezu meziobratlovych plotének apod.,
modifikace cvikl pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni cvikli, poétech opakovani, vyuziti
pomucek apod.

kritérium f): Obecné nedoporucované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jedince s nej¢astéjSimi bolestmi
zad, hlavy a patefe, modifikace cvikl pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni cvikl, poétech
opakovani, vyuziti pomucek apod.

kritérium g): Obecné nedoporucované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jedince s bolestmi ky¢elniho
kloubu, modifikace cviku pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni cvikl, poctech opakovani,
vyuziti pomucek apod.

kritérium h): Obecné nedoporu¢ované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jedince s bolestmi ramenniho
kloubu, modifikace cviku pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni cvikul, poctech opakovani,
vyuziti pomucek apod.

kritérium i): Obecné nedoporu€ované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jedince s bolestmi kolene &i lokte,
modifikace cvikl pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni cvikli, poétech opakovani, vyuziti
pomucek apod.

kritérium j): Obecné nedoporu€ované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jedince s bolestmi chodidla,
modifikace cvikl pilates, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni cvikll, poétech opakovani, vyuziti
pomucek apod.

Ad kompetence Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence Urazt pri sportovnich aktivitach, kritérium b): Uchaze¢
popiSe zakladni pravidla a uvede pfiklady pasivni prevence ve smyslu vytvofeni bezpe¢ného prostfedi a aktivni
prevence jako pravidel chovani.

Autorizovana osoba si pripravi pro pisemnou ¢ast zkousky:

1)

soubor uzavienych otazek pro testové ovéreni znalosti uchazece - tyka se kompetence Orientace v anatomii a
fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka, pro kazdé kriterium bude v testu minimalné 7 otazek.
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2) soubor otevienych otazek pro pisemné ovéfeni znalosti uchazecée formou volné pisemné odpovédi. Tyka se
kompetenci:

e Analyza drzeni téla v polohach a pohybech a analyza pohybovych stereotyp pro potieby pilates

¢ Sestaveni vhodného cviéebniho programu pro skupinovou i individualni lekci pilates

¢ Modifikace pilates cvikll pro specifické skupiny klientt

o Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého zivotniho stylu véetné zdravé vyzivy a pitného
rezimu

¢ Dodrzovani zasad bezpeénosti a prevence Urazu pfi sportovnich aktivitach

Pisemné ovéfeni kompetenci se provadi 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 uchazeCe musi byt generovany z dostate¢né velkého souboru otazek, aby bylo umoznéno fadové
nékolik desitek rizné 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 jednu otazku.

B3. Pro uspésné splnéni pozadavku testu:

Za uspésné splnéni testu se povazuje 80 % spravné zodpovézenych otazek s tim, zZe pro kazdé kritérium musi byt
spravné zodpovézeno alespon 80 % otazek.

Autorizovana osoba, resp. autorizovany zastupce autorizované osoby, je opravnéna predcasné ukoncit zkousku, pokud
vyhodnoti, Ze v dlsledku ¢innosti uchazece bezprostfedné doslo k ohrozeni nebo bezprostiedné hrozi nebezpedi
ohrozeni zdravi, zivota a majetku &i zZivotniho prostfedi. Zdavodnéni pfed€asného ukonceni zkousky uvede autorizovana
osoba do Zaznamu o priibéhu a vysledku zkousky. Uchaze€ mize ukoncit zkousku kdykoliv v jejim prabéhu, a to na
vlastni zadost.
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Autori standardu

Autori kvalifikacniho standardu

Kvalifika&ni 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:
Ceska komora fitness z. s.

IQ Pohyb academy s. r. o.

Sabongui Pilates Academy

My Fit studio s. r. o.

My Pilates s. r. 0.
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