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Aerobik a Step aerobik: druh vytrvalostného cvicenia, vyuzivajuci prostriedky zakladne;j,
kondi¢nej, rytmickej gymnastiky a tancov. Dynamika cvifenia je navySe podmiefiovana
hudbou, ktora zvySuje motivaciu a posiliiuje emocionalnu stranku cvi¢ebnej jednotky. Step
aerobik vyuziva stupienok s variabilnou vyskou 10 — 25 cm. Je tiez vhodny ako tvarovaci
tréning dominantne na dolnu cCast’ tela.

Basketbal, Streetball: Pravidla, herné ¢innosti jednotlivca, Gito¢né a obranné kombinacie,
hra, pravidelné tréningy a sut'aze druzstiev, regiondlne majstrovstva, vysokoskolska liga,
medzifakultné turnaje.

Bedminton: Zvladnutie zakladov uderovej techniky wu zaliato¢nikov, pravidla,
zdokonal'ovanie a taktika hry, tréningy.

Body — Balance: Komplexny cviebny program s vyuzitim posiliiovacich, balanénych,
strecingovych, relaxacnych a dychovych cviceni, ktoré si vyvazene davkované odbornym
vyucujucim.

Body — Form:Hlavnou napliou st cvicenia formativneho charakteru zamerané
na svalové skupiny celého tela s dorazom na problémové cCasti (zadok, boky a brucho).
Vzhl'adom k dlZke aerébnej fazy prispievame i k aktivnemu spalovaniu tukov.

Bouldering: Bouldering je jedna z disciplin $portového lezenia. Sportové lezenie je lezenie
s ur¢enymi pravidlami, minimalizovanou mierou objektivneho rizika a ciel'om je zamerat’ sa
na pohyb, ako taky. Pod tymto nazvom okrem boulderingu evidujeme lezenie na umelej
stene, lezenie na zaistenych skalach a sut’azné lezenie.

Cheerleading — Roztieskavanie: druh tanca, v ktorom sa kombinuje tanca a gymnastiky.
Tréningy formuju postavu, podporuji spravne drZanie tela, rytmické citenie, ohybnost’,
pruznost’ a pevnost’, zlepSuju kondiciu. Cheerleading je tieZ povzbudzovaci Sport v ktorom
sa vyuzivaju takisto aj r6zne pokriky napr. na hokejovych zapasoch a pod.

Florbal: Pravidla, individudlna technika, tGtoéné a obranné kombinacie, hra, turnaje
v ramci fakult a univerzity.
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Funkény tréning: Zaklad funkéného tréningu tvoria cvicenia, ktoré vychadzaju
z bezného Zivota. Ciel'om cviceni zaradenych v tejto hodine je rozvoj sily va¢sieho mnoZzstva
svalovych skupin. Hodina je realizovana prevazne formou kruhového tréningu. Vyuzitim
roznych pomdcok  (land, expandery, kettlebelly, stepery, Svihadld, rollery
al.), stabilizacnych, dynamickych cviceni a r6znych pohybovych prostriedkov su hodiny
zaujimavé a pestré.

Futsal: Herné ¢innosti jednotlivca, Utoéné a obranné herné kombinacie, taktika
a pravidla. Tréningy a sutaze druzstiev, regionalne majstrovstva, vysokoskolska liga a rozne
turnaje v ramci fakult a univerzity.

Joga: Cielom pravidelného cvicenia jogy je harmonia tela, psychiky a mysle. Joga zlepSuje
flexibilitu, silu, ohybnost’ klbov, vyrovnava skoliotické ¢i kyfotické drzanie tela a navySe
zbavuje unavy a stresu. Hodiny st vhodné pre zaciatocnikov aj pre mierne pokrocilych.

Plavanie: Odstranovanie plaveckej negramotnosti a zdokonal'ovanie plaveckych sposobov u
plavcov.

Posiliiovanie: Vsestranné posilnenie zakladnych svalovych skupin za a¢elom dosiahnutia
symetrického rozvoja tela, vypracovanie individualnych cvi¢ebnych programov.

Power joga: pozicie a dychové cviéenia, ktoré ¢lovek cvici a pritom nemusi mysliet’ a riesit’
nejaku filozofiu. Vznikla ako typ cviCenia pre €loveka, ktory chce cvicit, oddychovat’ a
formovat’ postavu.

SM systém: Metoda lieCenia poruch chrbtice, predchadzat’ im dostato¢nou regeneréciou,
regeneracia poopera¢nych, polrazovych stavov. ZniZenie resp. odstrdnenie svalovej
dysbalancie.



Stolny tenis: Patri medzi najrychlejsie Sportové hry na svete, u¢i mat’ rychly odhad hernej
situdcie a jej okamzité rieSenie najvhodnejsim hernym spdsobom. Vyucba: Zvladnutie
zakladov tderovej techniky, zdokonal’ovanie a hra.

x Sach: Rozvija logické myslenie a cvi¢i pamit. Vyulba: Zaklady Sachu, prakticky
R e a kompozi¢ny Sach.
= porieny

S Tenis: Tenis oznacovany aj ako biely Sport, je loptova hra pre 2 alebo 4 hracov. Vyucba:
Zvladnutie zakladov tiderovej techniky, zdokonal'ovanie a hra.

Volejbal: Herné ¢innosti jednotlivca a druzstva, taktika, pravidla. Regionalne majstrovstva,
ez vysokoskolska liga, medziro¢nikové a medzifakultné sut'aze.

Pilates: Cielom Pilatesovej] metody je zlepsit kontrolu nad svojim telom, posilnit
a zlepsit’ jeho ohybnost. Pilatesové cviCenia s vytvorené s cielom obnovit’ zdravé drZanie
tela a vytvorit nové pohybové navyky, ktoré umoznia volny pohyb bez nadmerného
svalového napétia. Odstranime bolesti v oblasti chrbtice, formujeme postavu, zvySujeme
kondiciu a pruznost’ tela.

Y
‘ - Tabata: intenzivny intervalovy tréning, ktory pozostava z 20 sekiind maximalnej aktivity a
’ 10 sektnd odpocinku opakujucich sa za sebou 8-krat. To znamend, Ze jedna tabata trva 4
minuty. Za 20-30 miniit mozno tymto spdsobom precvicit’ a vyformovat’ celé telo.

Outdoorové aktivity:
Turistika: Aktivne cestovanie, pohyb a pobyt v prirode s rekreacnym zamerom.

Cykloturistika: Aktivne cestovanie, pohyb a pobyt v prirode s rekreanym zamerom,
S vyuzitim bicykla.




Geocaching: V geocachingu je hl'adany poklad predstavovany schrankami alebo keSkami.
Existuje pravidlo, ktoré vsetci spravni lovci keSiek dodrzuju: v pripade, Ze sa rozhodnete
nieco zo schranky vziat’, mali by ste do nej na revan$ umiestnit’ iny predmet rovnakej alebo
vacésej hodnoty.

Zimné kurzy:
Technika zjazdového, beZeckého lyZovania a snowboardu.



