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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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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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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:
Core Health and Fitness, Ltd.

Starfitness, s. r. 0.

Ceska komora fitness, z. s.
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