BODY WORK

Študijný odbor: FA 1. 2. ročník, ZDP 1.- 3. ročník, ZS + LS

Vyučujúci: PaedDr. Martina Tibenská, PhD.

1. Štruktúra výučby a Praktické cvičenie – štruktúra cvičenia BodyWork, zásady pri cvičení, základná stavba hodiny.
2. Praktické cvičenie – Základná stavba hodiny so zameraním na posilňovanie horných a dolných končatín, svalov chrbta a posilnenie stredu tela – jednotlivé cvičenia.
3. Praktické cvičenie - Rovnováha, stabilizácia a rotácia stredu tela – cvičenia, jednoduché pohybové väzby.
4. Praktické cvičenie - Dolné končatiny a boky – súbor cvičení zameraných na spodnú časť tela.
5. Praktické cvičenie - Horná časť trupu/Hrudník - základné prvky, ich nadväznosť a prepojenie.
6. Praktické cvičenie - Základná štruktúra hodiny s náčiním - základné prvky zamerané na posilňovanie vybraných svalových skupín s využitím jednoručných činiek. 
7. Praktické cvičenie - Súbory cvičení na fitlopte a s fitloptou – choreografia + zaradenie cvičení s odporovým náčiním.
8. Praktické cvičenie - Cvičebná jednotka s posilňovacími prvkami zameraná na zvyšovanie úrovne kondičných schopností.
9. Praktické cvičenie - Zdokonaľovanie naučených zručností v nadväznosti.
10. Praktické cvičenie - Svalové dysbalancie – cvičenia s fitloptou a na fitlopte.
11. Praktické cvičenie -  Súbor cvičení vo vzpore na zemi + vo vzpore na fitlopte, koordinačné cvičenia zamerané na posilňovanie stredu tela
12. Praktické cvičenie -  Súbor cvičení v modifikovaných prevedeniach so zaradením posilňovacích prvkov v koordinačne náročných cvičebných polohách.
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