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Podmienky na absolvovanie predmetu

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

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 telovychovného predmetu Kondi¢na priprava |. (kardiocvi¢enia) nadobuda teoretické
vedomosti v oblasti tedrie a didaktiky Sportu a prakticke zru¢nosti v oblasti spravnej techniky
kardiocvi¢enia. Student vie pomenovat a definovat zakladné pojmy a charakteristiky vybranych
pohybovych cvi¢eni, definovat zdravotny vyznam fyzickej aktivity na ¢loveka v oblasti fyzickej aj duSevnej
a dokaze uviest konkrétne priklady pozitivneho vplyvu kardiofitnesu na jednotlivé organove sustavy so
zameranim na oporno-pohybovy system, dychaci systéem Ci spravne drzanie tela.

« Pozna ucinky cvienia na fudsky organizmus vratane adaptéacie organizmu na fyzicku zataz, pozna
davkovanie zatazenia organizmu pocas cvic¢ebnej jednotky a vie vyuzivat vybrané telovychovné modely
kondi¢neého programu so zameranim na posilhiovanie obehoveého a pohyboveého systemu.

Struéna osnova predmetu

Stru¢na osnova predmetu:

- Diagnostika fyzickej kondicie Studentov. Hodnotenie spravneho drzania tela.

« Zakladné vychodiskove polohy pri cvi¢eniach.

« Dychové cvi¢enia. Metodika nacviku réznych pohybovych cvi¢eni pre podporu dychacieho systemu.
« Skupinove formy kondi¢neého aerobného cvicenia v prirode - /kros fit, Nordic walking/

« Moznosti a vyuzitie fitnes centra a rbzneho naradia a nacinia pri tvorbe kardio programov.

« Tvorba vlastneho kondi¢neho kardio cvi¢enia pre podporu zdravia, /intenzita a frekvencia cvi¢enia,
pulzova frekvencia, energeticka spotreba, VO2MAX/.



« Metodika nacviku relaxacno - kompenzacnych cviceni a ich vyuzitie v praxi.

- Technika nécviku posilfiovacich cvigeni, cviceni pre rozsah kibovej pohyblivosti, streging a jeho vyznam
pred i po cviceni.

« Pohybove aktivity vhodné k zvladnutiu stresu a uvolfiovacie cvicenia.

« Posudzovanie svalovej dysbalancie a vyuzitie cvi¢ebnych prvkov na jej odstranenie.

- Kardio cvi€enia a ich mozne vyuzitie u réznych vekovych skupin.

- Adaptécia organizmu na fyzicku zataz, svalové pretazenie a pretrénovanie.

- Terminologicky spravny popis a demonstracia vlastneho kardiocviCenia pre aktivne zdravie.
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Jazyk, ktorého znalost je potrebna na absolvovanie predmetu
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