KONDIČNÉ CVIČENIE - FITNESS


Študijný odbor: FA, ZDP, 1.-4. ročník, ZS+LS

Vyučujúci: Mgr. Michal Tokár, PhD.

1. Organizačná štruktúra výučby - úvod do kondičného tréningu a diagnostika pohybu teoretické základy posilňovacích cvičení, stavba tela a kostrového svalstva so zámerom posilnenia vybraných svalových partií, základné princípy kondičného tréningu (sila, vytrvalosť, mobilita, stabilita), diagnostika základných pohybových vzorcov (drep, výpad, predklon, stabilita trupu) podľa princípov Functional Movement Screen, zásady správnej výživy, dynamické rozohriatie a mobilizačné cvičenia
2. Praktické cvičenia - mobilita a stabilita ako základ pohybu
3. Praktické cvičenia - význam zahriatia organizmu využitím stacionárneho trenažérov a švihadla, cvičenia zamerané na rozvoj veľkých svalových skupín, primerané dávkovanie veľkosti zaťaženia, frekvencie a počtu opakovaní
4. Praktické cvičenia - základné pohybové vzorce (drep, výpad, predklon, tlak a ťah)
5. Praktické cvičenia - rozvoj sily dolnej časti tela
6. Praktické cvičenia - rozvoj sily hornej časti tela
7. Praktické cvičenia - stabilita a sila stredu tela (antirotačné cvičenia a kontrola držania)
8. Praktické cvičenia - koordinácia a lokomócia (rozvoj efektívneho pohybu)
9. Praktické cvičenia - aplikácia najnovších trendov v oblasti posilňovania (CrossFit, HIIT, Hyrox, a podľa konceptov EXOS, OPEX, Functional Movement System)/
10. Praktické cvičenia - intervalový funkčný tréning, kruhový tréning
11. Praktické cvičenia - tvorba vlastného cvičebného programu - kontrola prevedenia
12. Praktické cvičenia - realizácia vlastného cvičebného programu - hodnotenie
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