SM systém

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

Vyučujúci: PaedDr. Martina Tibenská, PhD.


1. Oboznámenie sa s princípom a zásadami cvičenia, ktoré vedú k regenerácii štruktúry chrbtice.
2. Základné symetrické cvičenia čelom a chrbtom ku kotve
3. Základné symetrické cvičenia bokom ku kotve
4. Základné symetrické cvičenia s použitím balančnej dosky čelom ku kotve
5. Základné symetrické cvičenia s použitím balančnej dosky chrbtom ku kotve
6. Asymetrické cvičenia hornou končatinou čelom ku kotve – základné cvičenia
7. Asymetrické cvičenia hornou končatinou bokom ku kotve – základné cvičenia
8. Strečing s použitím elastického lana
9. Posilňovanie s použitím elastického lana
10. Cvičebné programy podľa oslabenia organizmu.
11. Precvičenie a fixácia naučených pohybových návykov s optimálnou koordináciou
12. Pohybový program s posilňovacími prvkami a modifikovanými podmienkami. 
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