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 – Katedra telesnej výchovy

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

	Druh, rozsah a metóda vzdelávacích činností: 

cvičenia z TV: 2 hodiny týždenne,  distančná forma (pokiaľ nezačne prezenčná metóda)

	Počet kreditov: 1

	Odporúčaný semester štúdia: letný semester 2020/2021                                                                

	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 – koordinačných, silových. Proprioceptívnym tréningom  rozvoj koordinácie, rovnováhy, pružnosti tela. Zlepšenie vnútornej svalovej koordinácie pevnosti kĺbov dolných končatín. Zvyšovanie fyzickej zdatnosti s postupným rozvojom kondície, koordinácie a motoriky. Oboznámenie študentov so zásadami výživy a pitného režimu.

	Stručná osnova predmetu: 

1. Oboznámenie sa s priebehom cvičebného zamerania hodín body weight tréningu počas celého semestra, poučenie BOZP

2. Izometrické cvičenia zamerané na vnútrosvalovú a medzisvalovú kontrakciu na bosu 
3. Rovnovážne cvičenia na bosu 

4. Cvičenia na aktiváciu brušného a chrbtového svalstva
5. Cvičenia na rozvoj rovnovážnej a funkčnej sily 
6. Proprioceptívny tréning rovnováhy
7. Cvičenia na bosu v sede, v ľahu
8. Cvičenia na bosu v stoji, kľaku
9. Spojenie rovnováhy s kardiovaskulárnym  tréningom
10. Spojenie rovnováhy s posilnením svalovej sily a pevnosti
11. Spojenie rovnováhy s precvičovaním flexibility/pružnosti 
12. Cvičenia na bosu – spojenie rovnováhy so športovou prípravou
13. Kondičný tréning obsahujúci cviky a ich variácie v stoji, sede, ľahu, kľaku 

	Odporúčaná literatúra:
1. JEBAVÝ, R., ZUMR , T. 2009. Posilování s balančními pomůckami. Grada 2009, 

            ISNB   978-80-247-2802-5

2. ČÍŽ, I.2010. Ako na BOSU. Bratislava 2010, ISBN: 9788097052355 
3. ARONOVITCH, J., TAYLOR, M., CRAIG, C. 2008. Get On it!: BOSU Balance Trainer Workouts for Core Strength and a Super Toned Body. Ulysses Press, Canada 2008.

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

	Hodnotenie predmetov: predmet je hodnotený zápočtom a 1. kreditom

	Vyučujúci:

Mgr. Jana Hlaváčová

	Dátum poslednej zmeny: 11.2.2021

	Schválil: PaedDr. Vladimír Harčarik
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