Pohyb-Funkčnosť-Zdravie (1)

Študijný odbor: Menežment zdravotníckych technológií, 1. – 2. ročník magisterského štúdia

Vyučujúci: PaedDr. Martina Tibenská, PhD.; Mgr. Dalibor Ludvig, PhD.; Mgr. Lenka  
                    Nagyová, PhD.; Mgr. Michal Tokár, PhD.

1. [bookmark: _Hlk49944837]Organizačná štruktúra hodiny – priebeh semestra, teoretické a praktické základy funkčných tréningových póz, 
2. Praktické cvičenia -  základná charakteristika strečingu, význam a využitie v praxi, využitie prvkov Body Art, Jóga.
3. Praktické cvičenia - Prepojenia funkčného tréningu sily, stabilizačného systému ľudského pohybového aparátu.
4. [bookmark: _Hlk49944874]Praktické cvičenia - Cvičenia na správne dýchanie, význam zahriatia organizmu pred cvičením – využitie vybraných foriem cvičení.
5. Praktické cvičenia - Cvičenia na rozvoj flexibility + terapeutické cvičenia.
6. Praktické cvičenia – Základy funkčného cvičenia so zaradením cvičení s vlastnou váhou tela.
7. Praktické cvičenia - význam funkčného cvičenia s vysokou intenzitou pri zachovaní správnej techniky
8. Praktické cvičenia - Cvičenia na rozvoj sily.
9. Praktické cvičenia – Využitie prvkov cvičenia SM systém ako súčasť posilňovania trupu a horných končatín.
10. Praktické cvičenia – Využitie prvkov cvičenia SM systém ako súčasť posilňovania trupu a dolných končatín.
11. Praktické cvičenia – Integrácia stabilizačných cvičení do posilňovacích a športových techník.
12. Praktické cvičenia - Využitie pomôcok na cvičenie (Bosu, Valslide, Theraband, Swiss Ball, Kettlebell)
[bookmark: _Hlk49944807]
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