INFORMACNY LIST PREDMETU

Vysoka Skola: Univerzita sv. Cyrila a Metoda v Trnave

Fakulta/institat: Fakulta zdravotnickych vied

Koéd predmetu: KFT/FYTE/BcD/07/22 Nazov predmetu: Kondi¢na priprava I.

Druh, rozsah a metdéda vzdelavacich cinnosti:

Druh: cvicenia

Typ predmetu (P, PV, V): povinny

Odporuaéany rozsah vyuéby (v hodinach): 30 hod./semester
Metdda studia: prezencna

Forma studia: denna

Pocet kreditov: 1

Odporuéany semester : prvy (1/2Z)

Stupen stadia: prvy

Podmienujuce predmety: Ziadne

Podmienky na absolvovanie predmetu:
Priebezné hodnotenie:  ucast najmenej 90%

V pripade individualneho Studijného planu je podmienkou pristipenia k pisomnej skiske nutnd minimalne
50% ucast na prednaskach a cvieniach avypracovanie zadani na zvolené témy, ato podla zadania
vyucujuceho a odovzdat vypracované zadania do vopred stanoveného terminu.

Zavereéné hodnotenie: test/Ustna skuska/semindrna préca
Hodnotenie poZadovanych vedomosti: A: 100 - 92%; B: 91 - 83%; C: 82 - 74%; D: 73 - 65%; E: 64 - 56% ; FX: 55 -
0%

Vysledky vzdelavania:

e Student $tudiom telovychovného predmetu Kondiéna priprava I. (kardiocvicenia) nadobuda teoretické
vedomosti v oblasti tedrie a didaktiky Sportu a praktické zru€nosti v oblasti spravnej techniky
kardiocvicenia. Student vie pomenovat a definovat zékladné pojmy a charakteristiky vybranych
pohybovych cviceni, definovat zdravotny vyznam fyzickej aktivity na ¢loveka v oblasti fyzickej aj dusevnej
a dokaze uviest konkrétne priklady pozitivneho vplyvu kardiofitnesu na jednotlivé organové sustavy so
zameranim na oporno-pohybovy systém, dychaci systém ¢i spravne drzanie tela.

e Pozna ucinky cvienia na ludsky organizmus vratane adaptacie organizmu na fyzick( zataz, poznd
davkovanie zataZenia organizmu pocas cvicebnej jednotky a vie vyuZivat vybrané telovychovné modely
kondi¢ného programu so zameranim na posilfiovanie obehového a pohybového systému.

Strucna osnova predmetu:

e Diagnostika fyzickej kondicie Studentov. Hodnotenie spravneho drzania tela.

e Zakladné vychodiskové polohy pri cviceniach.

e Dychové cvicenia. Metodika nacviku réznych pohybovych cviceni pre podporu dychacieho
systému.

e Skupinové formy kondi¢ného aerobného cviéenia v prirode — /kros fit, Nordic walking/

e  MozZnosti a vyuZitie fitnes centra a rézneho ndradia a nacinia pri tvorbe kardio programov.

e Tvorba vlastného kondi¢ného kardio cvi¢enia pre podporu zdravia, /intenzita a frekvencia
cvifenia, pulzova frekvencia, energeticka spotreba, VO2MAX/.

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

e Technika nacviku posilfiovacich cviteni, cviteni pre rozsah kibovej pohyblivosti, stre¢ing a jeho
vyznam pred i po cviceni.

e Pohybové aktivity vhodné k zvladnutiu stresu a uvolfiovacie cvicenia.

e Posudzovanie svalovej dysbalancie a vyuZitie cvicebnych prvkov na jej odstranenie.




e Kardio cvic¢enia a ich mozné vyuZitie u roznych vekovych skupin.
e Adaptiacia organizmu na fyzicku zataz, svalové pretazenie a pretrénovanie.
e Terminologicky spravny popis a demonstracia vlastného kardiocvienia pre aktivne zdravie.

Odporucana literatura:

DYROVA, J., LEPKOVA, H. a kol. 2008. Kardiofitness — vytrvalostni aktivity v kazdém véku. Prvé vydanie, Praha,
Grada, ISBN 978-80-247-2273-3. 2.

GURSKY, K. a kol. 2008 Sport a pohybova aktivita v prevencii a lie¢be. 1.vyd. Predov: Pre$ovska univerzita v
PreSove. 2008, ISBN 978-80-8068-789-2.

HRCKA, J. 2013. Terminoldgia cvi¢ebnych pol6h a pohybov v terapeutickej praxi. UCM Trnava, prvé vydanie, 2013,
ISBN 978-80-8105-467-9

HRCKA, J. 2005 Tvorba osobného kondi¢ného programu. Bratislava — Slovenskd vedeckd spolo¢nost pre telesnd
vychovu a Sport, 2005, ISBN 80-89075-27-4.

HRCKA, J. 2000. Sport pre vietkych — Tvorba $portovo rekreaénych programov. ManaCon, 2000, ISBN
8085668971.

Jazyk, ktorého znalost je potrebna na absolvovanie predmetu: slovensky jazyk
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Poznamky: - éasova zataZ studenta: 30hod./semester, z toho
Prezencné Studium (P, S, C): 26 (C)/semester
samostudium: 4 hod.

Vyucujuci: prednasky/konzultacie/seminare: PaedDr. PhDr. lveta Petrikova Rosinova, PhD., MHA
jazyk vyucby: slovensky

Datum poslednej zmeny: 12.02.2022

Schvilil: prof. MUDr. Ludovit Ga$par, CSc.




