ZDRAVÝ CHRBÁT


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

Vyučujúci: Mgr. Michal Tokár, PhD.

1. Teoretické základy – funkcia bránice, dychový stereotyp, trupová stabilizácia, neutrálna pozícia kĺbov.
1. Otvorený a uzatvorený kinematický reťazec, ipsilaterálny a kontralaterálny pohybový vzor.
1. Tréning - význam zahriatia organizmu, intenzita záťaže, dĺžka a frekvencia záťaže, počet opakovaní.
1. Zmena-korekcia pohybových vzorov – DNS (dynamická neuromuskulárna stabilizácia).
1. Základy cvičení (vzor 3-7- mesačného dieťaťa na bruchu a chrbte).
1. Základy cvičení (poloha 5- mesačného dieťaťa na boku).
1. Základy cvičení (poloha šikmého sedu zodpovedajúceho vývoju dieťaťa v 7.-8. mesiaci).
1. Základy cvičení (poloha 9- mesačného dieťaťa v kľaku a na štyroch).
1. Základy cvičení (poloha 10. – 12. - mesačného dieťaťa – voľný sed, rytier, medveď).
1. Integrácia stabilizačných cvičení do posilňovacích a športových techník.
1. Ďalšie možnosti cvičení vo vývojových polohách 3.-14. mesiaca ľudskej ontogenézy.
1. Využitie pomôcok na cvičenie (Bosu, Valslide, Theraband, Swiss Ball, Kettlebell).
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