CROSS FIT


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

Vyučujúci: Mgr. Michal Tokár, PhD.

1. Organizačná štruktúra hodiny – priebeh semestra, základy posilňovacích cvičení, stavba tela a kostrového svalstva so zámerom posilnenia svalových skupín, zásady paleo výživy, dynamické rozcvičenie, mobilizačné cvičenia
2. Praktické cvičenia - cvičenia vo dvojici, v trojici, v tíme s využitím vlastnej váhy tela a rôznych pomôcok
3. Praktické cvičenia - význam zahriatia organizmu prostredníctvom variabilných foriem a aj hier
4. Praktické cvičenia - cvičenia zamerané na rozvoj sily veľkých svalových skupín, primerané dávkovanie veľkosti zaťaženia, frekvencie a počtu opakovaní
5. Praktické cvičenia - cvičenia s intervalovým dávkovaním intenzity zaťaženia na rozvoj vytrvalosti
6. Praktické cvičenia - adaptácia na cvičenia s činkami, dávkovanie na rast svalov, resp. na formovanie tela a redukciu podkožného tuku.
7. Praktické cvičenia - význam funkčného cvičenia s vysokou intenzitou pri zachovaní správnej techniky
8. Praktické cvičenia - aplikácia gymnastických prvkov, vzpieračských techník v tréningu pre rozvoj kondičných schopností
9. Praktické cvičenia - vytvorenie vlastného cvičebného programu - kontrola prevedenia
10. Praktické cvičenia - realizácia vlastného cvičebného programu - kontrola prevedenia
11. Praktické cvičenia - súťažné formy funkčného tréningu, tímový workout.
12. Praktické cvičenia - záverečný funkčný workout a hodnotenie tréningového procesu.

[bookmark: _GoBack]


[bookmark: _Hlk49939369]V Bratislave, dňa: 30.06.2026                                             PaedDr. Martina Tibenská, PhD.                                        

