KONDIČNÉ CVIČENIE - MIX

Študijný odbor: FA 1. - 2. ročník, ZDP, 1.- 4. ročník, ZS + LS

Vyučujúci: Mgr. Lenka Nagyová, PhD.
1. Organizačná štruktúra výučby - Organizačná štruktúra výučby, teoretické základy stavby tela a kostrového svalstva. Funkčná anatómia z pohľadu posilňovacích cvičení.
2. Praktické cvičenia – Teoretické princípy zahriatia s využitím stacionárnych trenažérov. Praktický nácvik strečingových a mobilizačných cvičení.
3. Praktické cvičenia - základy cvičenia s vlastnou váhou. Praktické cvičenia zamerané na zvládnutie techniky základných cvikov s využitím vlastnej hmotnosti tela (drepy, kľuky, vzpory).
4. Praktické cvičenia - Posilňovanie vo dvojiciach s využitím vlastnej váhy tela. Metodika vzájomnej dopomoci a využitie partnera ako variabilného odporu.
5. Praktické cvičenia - Metodika rozvoja veľkých svalových skupín (I.) Teoretické princípy a praktická aplikácia cvičení na rozvoj svalstva chrbta a hrudníka. Stanovenie optimálneho zaťaženia a intenzity.
6. Praktické cvičenia - Metodika rozvoja veľkých svalových skupín (II.) Cvičenia zamerané na dolné končatiny a pletenec ramenný. Doporučené dávkovanie objemu a počtu opakovaní pre začiatočníkov a pokročilých
7. Praktické cvičenia – Bezpečnostné zásady v posilňovni. Praktický nácvik na jednotlivých strojoch a trenažéroch, biomechanické možnosti zariadení.
8. Praktické cvičenia – Praktické cvičenia s intervalovým dávkovaním intenzity. Metodika zostavovania a realizácia kruhového tréningu.
9. Praktické cvičenia - Vysoko intenzívne intervalové protokoly (Tabata) a ich aplikácia do tréningového procesu. Fyziologické aspekty krátkeho, vysoko intenzívneho zaťaženia.
10. Praktické cvičenia - Silový tréning s voľnými váhami a formovanie postavy. Adaptácia na cvičenie s činkami. Metodika dávkovania pre rast svalovej hmoty vs. redukciu podkožného tuku. Moderné trendy (HIIT, Crossfit).
11. Praktické cvičenia - Vytvorenie vlastného cvičebného plánu na základe stanovených cieľov. Kontrola technického prevedenia vybraných cvikov pedagógom.
12. Praktické cvičenia - Praktická realizácia navrhnutého programu v celom rozsahu. Záverečné zhodnotenie techniky, progresu a metodickej správnosti.
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