KONDIČNÉ CVIČENIE 


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

Vyučujúci: PaedDr. Martina Tibenská, PhD.

1. Organizačná štruktúra výučby a praktické cvičenie – Základné posilňovacie cvičenia, strečing pred záťažou a strečing po cvičení.
2. [bookmark: _Hlk201309653]Praktické cvičenie - Cvičenia vo dvojici s využitím vlastnej váhy tela.
3. Praktické cvičenie – Posilňovacie cvičenia s jednoručkami – stanovištia.
4. Praktické cvičenie – Posilňovacie cvičenia s jednoručkami a odporovými gumami – tabata.
5. Praktické cvičenie - Cvičenia s využitím odporových gúm - Power band a náradia – rebriny – HIIT. 
6. Praktické cvičenie – cvičenia s využitím stepu - kruhový tréning
7. Praktické cvičenie – Cvičenia s využitím balančných pomôcok – rozvoj rovnováhových schopností a posilnenie psoturálnych svalov – stanovištia s modifikovaným časom.
8. Praktické cvičenie -  cvičenia na rozvoj rýchlosti a sily – crossfit 
9. Praktické cvičenie - Vytvorenie krátkeho cvičebného programu  zameraného na rozvoj sily dolných končatín – vybraná forma cvičenia.
10. Praktické cvičenie – Vytvorenie krátkeho cvičebného programu zameraného na rozvoj sily horných končatín – vybraná forma cvičenia. 
11. Praktické cvičenie – Cvičenia s využitím TRX v modifikovaných polohách tela – stanovištia.
12. Praktické cvičenie – Cvičenia, stimulujúce bežné denne pohyby + zlepšenie celkovej obratnosti, výbušnosti a stability tela - Funkčný tréning.
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