Príloha č. 1 k vyhláške MŠVVaŠ SR č. 155/2013 Z. z., ktorou sa mení a dopĺňa vyhláška MŠVVaŠ SR č. 614/2002 Z. z.
o kreditovom systéme štúdia

	Vysoká škola: Technická univerzita v Košiciach

	Fakulta: Rektorát – ÚJSŠ TUKE – Oddelenie akademického športu

	Kód predmetu: TV  II :  29000140
                           TV IV:   29000138
                           TV  VI:  29000142                          
	Názov predmetu: Telesná výchova – Tabata

	Druh, rozsah a metóda vzdelávacích činností: 

Cvičenia z TV: 2 hodiny týždenne,  prezenčná metóda

	Počet kreditov: 1

	Odporúčaný semester štúdia: Letný semester 2023/2024

	Stupeň štúdia: 1., 2 stupeň 

	Podmieňujúce predmety: Žiadny

	Podmienky na absolvovanie predmetu: 

Študent sa  aktívne účastní na cvičeniach z TV v rozsahu 2 hodín týždenne.

	Výsledky vzdelávania: 

Rozvoj pohybových schopností – vytrvalostných, silových a  koordinačných. Tabata formou intenzívneho intervalového tréningu predstavuje kondičné cvičenie, alebo  perfektné cvičenie na spálenie nadbytočných kalórií ako aj posilňovania založeného na celkovej telesnej zdatnosti a vitalite. 

	Stručná osnova predmetu: 

1. Oboznámenie sa s priebehom cvičebného zamerania hodín Tabaty počas celého semestra, poučenie BOZP

2. Základné cvičenia Tabaty – analýza cvičení , ich prevedenie 

3. Tabata tréning - cvičenia zamerané na silu, koordináciu 

4. Tabata tréning – rozvoj kondičných schopností, zameranie na vytrvalosť
5  Tabata tréning – rozvoj kondičných schopností, zameranie na silu 

6. Tabata  tréning – rozvoj kondičných schopností, zameranie na vytrvalosť, silu
7. Tabata  tréning s využitím cvičebného náradia a náčinia na hornú časť tela

8. Tabata  tréning s využitím cvičebného náradia a náčinia na dolnú časť tela

9. Tabata  tréning - zameranie na jednotlivé svalové skupiny 
10. Tabata  tréning - zameranie na všetky svalové skupiny
11. Tabata  tréning - zameranie na všetky svalové skupiny
12. Zostavenie vlastného cvičebného programu – Tabata  tréningu
13. Zostavenie vlastného cvičebného programu – Tabata  tréningu s využitím cvičebného 
      náradia a náčinia

	Odporúčaná literatúra:

1. MIEßNER, W. 2009. Perfektní domácí trénink. Praha: Grada 2009. 

ISBN 978-80-247-2591-8

2. JARKOVSKÁ, H. 2005. Posilování: s vlastním tělem 417krát jinak. Praha: Grada 2005 ISBN 80-247-0861-2

3. MACÁKOVÁ M.2001. Aerobik. Praha: Grada, 2001

4. www.tabatatraining.com
5. www.info.sk/video-tabata-dokonale-telo-a-kondicia-za-4-minuty/

6. http://adidas.cvicte.sk/adidas/tabata-je-najnarocnejsi-a-najefektivnejsi-trening

	Jazyk, ktorého znalosť je potrebná na absolvovanie predmetu: Slovenský jazyk

	Hodnotenie predmetov: Predmet je hodnotený zápočtom a jedným kreditom

	Vyučujúci:

Mgr. Katarína Jesenská

	Dátum poslednej zmeny: 10.2.2024

	Schválil: PaedDr. Vladimír Harčarik
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