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1. [bookmark: _Hlk49944837]Organizačná štruktúra hodiny – priebeh semestra, teoretické základy funkčných tréningových póz, dýchacích techník, prepojenie do jednoduchých väzieb
2. Strečing -  základná charakteristika strečingu, prvkov jógy, význam a využitie v praxi
3. Základy funkčného tréningu - prepojenia mobilizačných cvičení, stabilizačného systému ľudského pohybového aparátu, flexibility a relaxačných cvičení inšpirovaných jógou
4. [bookmark: _Hlk49944874]Praktické cvičenia - cvičenia na rozvoj sily
5. Praktické cvičenia - cvičenia na rozvoj flexibility, terapeutické cvičenia
6. Praktické cvičenia - cvičenia na správne dýchanie, uvedomujúce sa cvičenia
7. Praktické cvičenia - cvičenia inšpirované jogovými prvkami
8. Praktické cvičenia - tréning techniky samostatných cvikov
9. Praktické cvičenia - tréning techniky samostatných cvikov
10. Praktické cvičenia - prepojenie všetkých cvičení do celku, resp. do clok-u, nácvik
11. Praktické cvičenia - prepojenie všetkých cvičení do celku, resp. do clok-u, nácvik
12. Praktické cvičenia - prepojenie všetkých cvičení do celku, resp. do clok-u, nácvik
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