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 – kondičný tréning

	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: 

Cieľom predmetu je zvýšiť telesnú zdatnosť, rozvoj pohybových schopností a koordinačných zručností. Získať základné psycho - hygienické návyky z oblasti telesnej kultúry. Utváranie trvalého vzťahu k pohybovým aktivitám, aktívnemu oddychu a pohybu v prírode.  Oboznámiť študentov so zásadami zdravej výživy, pitného režimu, ako aj so zásadami zdravého životného štýlu. 

	Stručná osnova predmetu: 

1. Úvodné informácie, školenie BOZP, charakteristika kondičného tréningu, charakteristika strečingu,  previerka zručností .

2. Základný strečing, beh v teréne.

3. Bežecká abeceda, vytrvalostný tréning v rýchlosti na atletickom štadióne. 12x50m.
4. Beh v teréne 6-8km, HIIT – atletický štadión.
5. Rozvoj silových schopností.
6. Rozvoj vytrvalostných schopností.

7. Beh v teréne 10-12km.
8. Rozvoj koordinačných schopností, štarty z rôznych polôh  – posilňovňa 
9. Rozvoj rýchlostných schopností 8x400 – 100m šprint, 100m chodza 100sprint, 100m chôdza
10. Vysoko intenzívny intervalový tréning (HIIT) - telocvičňa.

11. Tabata.

12. Zimný kondičný beh v teréne 15km.

13. Kondično - relaxačný tréning.


	Odporúčaná literatúra:
      1 .  www.tabata.sk
      2.   www.behame.sk
      3.   www.bodybuilding.com

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

	Hodnotenie predmetu: predmet je hodnotený zápočtom a jedným kreditom

	Vyučujúci : Mgr. Daniel Vasilišin

	Dátum poslednej zmeny: 05.02.2021

	Schválil: PaedDr. Vladimír Harčarik
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