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CiLE PREDMETU

Fithess

Podle Blahusové (1995) je dullezité na fitness nahlizet v SirsSim
kontextu — télesna schopnost jako schopnost téla fungovat s
optimalni ucinnosti a hospodarnosti obsahujici pét
komponent — kardiorespiracni vytrvalost, svalovou silu a

vytrvalost, kloubni pohyblivost a slozeni téla.

Zasady fitness

Znalost pojmi (fitness a wellness),
prostredkd, forem a metod

pouzivanych ve fitness.

Zasobnik cviceni

Spravna technika provedeni funkcnich
posilovacich cviceni, véetné jejich rizik
a nejcastéjsich chyb technického

provedeni.

Trénink
Rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti pomoci ziskanych znalosti a

schopnost praktického sestaveni a vedeni

tréninkové jednotky.
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Dochazka

Alespon 80 % (11x) aktivni Ucast na

vyuce.

02a

Seminarni prace

Zpracovani a prezentace (15 min) seminarni
prace s odbornymi zahrani¢nimi zdroji na
vybrané téma (Ize navrhnout vlastni téma —

wellness/fitness).

02b

Vedeni tréninku

Uvodni, hlavni a zavéredna &ast tréninku.
Vysvétleni techniky jednotlivych cviceni,
vcetné jejich modifikaci a nejcastéjsich

chyb technického provedeni.



o 80% 80% 80% 80%
CVICENI

Jakou formou bude
probihat vyuka?

Trén|nkOVéJeantky ZaméFeny pFedevéim 20% 20% 20% 20%

na funk¢ni posilovani s vyuzitim
neobvyklych tréninkovych metod.
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Otazky a reseni
problému
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