bp/ bk 2242 Fitness — posilovna

Obsah vyuky

1) Zzakladni pojmy, Core

2) Rozvoj svalové sily u déti, mladeZe a zac¢atecniku
3) Posilovani s ¢inkami, vyuziti pomucek v tréninku
4) Zasobnik cvikd na jednotlivé svalové partie

5) Typy trénink( — vytrvalostni, objemovy, silovy

Nutné znat

1) Svaly a svalové skupiny, funkce, tendence
(viz IS - studijni materialy)
2) Cvicebni jednotka — zaht4ti, cileny trénink, strecink
3) Zasady rozcviceni, strecinku
4) Znalost terminologie télesnych cviceni
(viz nize - doporucené studijni materialy)

Zapoctové pozadavky

1) Aktivni ucast ve vyuce — max 1 absence
2) Prakticky vystup na zadané téma
3) Pisemny test

Témata pro vystupy:

1) Core-2lidi

2) Zasobnik cvikd — bficho

3) Zasobnik cvik(l - mezilopatkové svaly
4) Zasobnik cvikd — hyzdé

5) Zasobnik cvikl - Siroky sval zadovy

6) Zasobnik cvikl — biceps

7) Zasobnik cvikl - lytka

8) Zasobnik cvikl — triceps

9) Zasobnik cvikll — dolni fixatory lopatek
10) Zasobnik cvikl — rotatory patere

11) Zasobnik cvikl — prsni svaly

12) Zasobnik cvikl — ramena

13) Zasobnik cvikl — stehna pfedni strana
14) Zasobnik cvikd — stehna zadni strana
15) Zasobnik cvikl — vzpfimovace patere



Doporucené studijni materialy:

http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js11/terminologie/web/index.htm

http://www.fsps.muni.cz/impact/kondicni-trenink-1/uvod/

http://www.fsps.muni.cz/impact/kondicni-trenink-2/rozvoj-svalove-sily-u-deti-mladeze-a-

zacatecniku/

http://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-2-fitness/zasobnik-cviku/



http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js11/terminologie/web/index.htm
http://www.fsps.muni.cz/impact/kondicni-trenink-1/uvod/
http://www.fsps.muni.cz/impact/kondicni-trenink-2/rozvoj-svalove-sily-u-deti-mladeze-a-zacatecniku/
http://www.fsps.muni.cz/impact/kondicni-trenink-2/rozvoj-svalove-sily-u-deti-mladeze-a-zacatecniku/
http://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-2-fitness/zasobnik-cviku/

