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Podmienky na absolvovanie predmetu

Podmienky absolvovania predmetu a hodnotenia vysledkov $tudenta sa riadia Studijnym poriadkom
Univerzity sv. Cyrilaa Metoda v Trnave. Su¢astou hodnotenia je aktivna U¢ast na hodinach. Studenti s
individualnym $tudijnym planom musia mat 50% Ucasti na vyucovani (vid'. Studijny poriadok UCM v Trnave
§13). Pre Uspe$né absolvovanie predmetu je potrebna aktivna uc¢ast na hodinach (20% plnenia), v
priebehu semestra sa Student aktivne zapaja na cvic¢eniach cvi¢eniach a absolvuje prakticky vystup
cvi¢enia podla vlastného vyberu (80% plnenia). Pre uspesné absolvovanie predmetu musi Student ziskat v
sucte z oboch ¢asti minimalne 56%. Klasifikacny stuper bude uré¢eny na zaklade stupnice (v %): A (100 -
92),B(91-83),C (82-74),D (73-65), E (64 -56), Fx (55 a menej).

Vysledky vzdelavania

telesnych cviceni;

« rozumie vyznamu pravidelnej fyzickej aktivity pre udrzanie celkoveho zdravia a prevenciu civilizacnych
choréb;

- chape anatomicke a fyziologicke mechanizmy, ktorymi pohyb posobi na zlepSenie Cinnosti srdcovo-
cievneho, dychacieho systému a celého pohyboveého aparatu;

- systematickym tréningom si zvySuje uroven svojej vytrvalosti, sily, rychlosti a flexibility;

« rozvija si rovnovahu, priestorovu orientaciu, rytmicku schopnost a dokaze pohotovo reagovat na
meniace sa pohybove situacie;

- efektivne prepaja kondi¢né a koordinacné hladiska, ¢o mu umoznuje zvladat komplexné a réznorodé
pohyboveé zatazenie;

- dokaze analyticky mysliet, takticky planovat pohybové stratégie a kriticky vyhodnocovat efektivitu
vlastného cvicenia;

- uci sa efektivne komunikovat v time, reSpektovat pravidla fair-play, spolupracovat s ostatnymi a preberat
zodpovednost za spolo¢nu Sportovu ¢innost;

« ziskava istotu a zru¢nost pri manipulacii s roznymi Sportovymi pomoéckami, naradim a nacinim, pricom
zvlada ich technicky spravne ovladanie.

- ziskava schopnost organizovat a viest Sportoveé aktivity

Struéna osnova predmetu

1. Uvod a kineziologicky zaklad skupinovych cvi¢eni
Teoreticke principy HIIT a vytrvalostnych zatazi. Prevencia civilizacnych choréb.
Prakticka Cast: prakticke ukazky kineziologie zakladnych vzorcov (drep, kl'uk, vzpor).



2. Aerobik (Low-Impact)

Teoreticko -rytmicka analyza, zakonitosti hudobnej Struktury a koordinacia.

Prakticka ¢ast: Nacvik krokov (Grapevine, Step-touch). Praca s hudbou (120-130 BPM), ur¢ovanie
hudobnej frazy (32 dob).

3. Aerobik (High-Impact)

Prakticka ¢ast: Tvorba a memorovanie komplexnych choreografii. Kardiovaskularna vytrvalost.

4. Body Work

Teoreticke anatomicke zacielenie a biomechanika cvicenia s vlastnou vahou.

Prakticka ¢ast: zamerana na kineziologicky spravne vykonavanie zakladnych

viackibovych cvikov s vlastnou vahou na podlozkach (kluk, drep, plank) s dérazom na

aktivaciu hibokeho stabilizacného systemu.

5. Body Work (Odporovy tréning)

Prakticka cast: Progresivne pretazenie s vyuzitim externych pomécok.

6. Tabata (HIIT - Zaklady)

Teoreticky zaklad fyziologickych aspektov anaerobnej zataze a energetickych systémov.

Protokol 20 s intenzivna ¢innost / 10 s pasivny odpocinok. Aplikacia 1-2 plnych cyklov

Tabaty.

7. Tabata (HIIT - Komplex) - Kombinacia silovo-dynamickych vzorcov a metabolického tréningu.
Prakticka ¢ast: Kombinacia silovo-dynamickych vzorcov a metabolického tréningu. Zostavenie 3-4
kompletnych cyklov Tabaty (kardio, sila, jadro).

8. Kruhovy tréning: Ergonomia a logistika stanovist, variabilita Sportového naradia.

Teoreticke Vysvetlenie rotacie, nastavenie ¢asu prace a pauzy. Kettlebelly, medicinbaly,

Svihadla atd'.

9. Kruhovy tréning

Prakticka ¢ast: Cvi¢enie v zonach submaximalnej intenzity. Meranie tepovej frekvencie a subjektivneho
pocitu unavy

10. Dynamické zmeny smeru a pohybu

Prakticka ¢ast: cvi¢enia zamerané na rychle zmeny smeru, vybusnost a koordinaciu tela s vyuzitim
prekazkovych drah, agility rebrikov a kuzelov v sutazivych formach a hrach.

11. Praktické vystupy (Liderstvo)

Teoreticke a prakticke riadenie treningoveho procesu podla vlastneho vyberu a manazment skupiny.
12. ZavereCné hodotenie aregeneracia

Prakticka cast: Metodika cool-down faz a strecingovych technik. Prakticky nacvik statického a
proprioceptivneho strecingu. Zaverecné sebahodnotenie, diskusia a reflexia bloku.

Druh, rozsah, metody a pracovna zataz Studenta

Typ predmetu (P, PV, V): V - vyberovy

Odporuc¢any rozsah vyucby (v hodinach): 0/2 (seminar)
Metoda Studia: prezenéna

Forma Studia: denna
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Jazyk, ktorého znalost je potrebna na absolvovanie predmetu

slovensky



