Škola behu

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

Vyučujúci: Mgr. Michal Tokár, PhD.


1. Teoretické základy: bežeckých cvičení, stavba tela a kostrového svalstva (hlavne spodnej časti tela), zásady správnej výživy a pitný režim, regenerácia, rozohriatie organizmu, dynamický strečing
2. Praktické cvičenia – cvičenia s využitím masážneho valca a loptičiek (myofasciálna automasáž)
3. Praktické cvičenia – význam zahriatia organizmu využitím rôznych pohybových hier, štafiet a tzv. zvieracích pohybov, zaťaženie a odpočinok
4. Praktické cvičenia – cvičenia zamerané na rozcvičenie formou dynamického strečingu, cvičenia na zvýšenie rozsahu pohyblivosti hlavne bedrových a členkových kĺbov
5. Praktické cvičenia – cvičenia bežeckej techniky, tzv. ABeCeDa (ABC drills)
6. Praktické cvičenia – odrazové cvičenia, práca v členkovom a kolennom kĺbe, rytmika
7. Praktické cvičenia – aplikácia špeciálnych cvičení, využitie mini gumičiek
8. Praktické cvičenia – aplikácia špeciálnych cvičení, využitie koordinačného rebríka
9. Praktické cvičenia – aplikácia najnovších trendov v oblasti posilňovania dolných končatín a stredu tela (využitie záťaže: činky, kettlebell, fitlopty a iné)
10. Praktické cvičenia – komplexné aplikovanie výbušných plyometrických skokov s behaním so zmenami smeru a frekvencie, intervaly zaťaženia a odpočinku
11. Praktické cvičenia – rozvoj vytrvalosti krátko-úsekovou krátko-intervalovou metódou
12. Praktické cvičenia - rozvoj od rytmických pohybov k reaktívnej schopnosti (Koordinácia lokomócie, Propulzívna plyometria, Reaktívna plyometria)
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