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Kondi¢na priprava .

Podmienky na absolvovanie predmetu

Podmienky na absolvovanie predmetu:
Priebezné hodnotenie: U¢ast najmenej 90%

V pripade individualneho studijného planu je podmienkou pristupenia k pisomnej skuske nutna minimalne
50% ucast na prednaskach a cvi¢eniach a vypracovanie zadani na zvolené témy, a to podla zadania
vyucujuceho a odovzdat vypracované zadania do vopred stanoveného terminu.

Zaverec¢né hodnotenie

Zavere¢né hodnotenie: test/Ustna skuska/seminarna praca
Hodnotenie poZzadovanych vedomosti: A: 100 - 92%; B: 91-83%; C: 82 - 74%; D: 73 - 65%; E: 64 - 56% ; FX:
55-0%

Vysledky vzdelavania

Vysledky vzdelavania:

- Student $tudiom predmetu Kondiéna priprava Il. so zameranim na rehabilitaénu metodiku Severska
chbédza / Nordic Walking, nadobuda prakticke zru¢nosti v oblasti metodiky NW.

« Vie zostavit skupinovy a individualny cvi¢ebny plan, vysvetlit a naucit spravnu techniku chddze s palicami
a dokaze vykonavat skupinové a individualne cvi¢enie réznej narocnosti a pri réznych oslabeniach
pohyboveho aparatu.

« Okrem praktickych zru¢nosti Student ziskava aj teoreticke vedomosti ovladania techniku chédze pri NW.
Pozna a vie zvolit vhodné technické vybavenie pri technike NW, vie prakticky predviest spravne vykonanie
chddze s palicami, pozna zékladnu terminologiu metody, vie predviest a demonstrovat jednotlivé fazy a
druhy chbdze na vy$sej urovni v zavislosti od vstupnej urovne.

Struéna osnova predmetu

Stru¢na osnova predmetu:
- Uvod do metodiky Nordic Walking.



« Historia techniky NW.

« Nordic Walking a jeho pozitivni vplyv na l'udsky organizmus.

+ Vybavenie a spravna vystroj pre techniku NW.

« Technika chbdze s palicami.

« Spravne drzanie tela a zlepsenie chybného drzania tela pomocou NW.
« Nacvik kondi¢nych programov pre zaciato¢nikov.

« Posilfovacie a uvolmiovacie cvi¢enia s vyuzitim metodiky NW.

- Natahovacie a uvolfovacie cvicenia - program pre svaly.

« Cvicenia zamerane na rozsah pohybu a ortopedicke problemy.
+ Cvi¢enia zamerané na reumaticke problémy Strana: 105.

« Cvicenia pre znizovanie hmotnosti - kardiorehabilitacia.

« Technika NW a jej moznosti proti stresu a v relaxacii.

Odporucana literatura
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