Aerobik a Step aerobik: druh vytrvalostného cvicenia, vyuzivajuci
prostriedky zakladnej, kondi¢nej, rytmickej gymnastiky a tancov.
Dynamika cvicenia je navySe podmienovana hudbou, ktora zvysuje
motivaciu a posiliuje emocionalnu stranku cvicebnej jednotky. Step
aerobik vyuziva stupienok s variabilnou vyskou 10 - 25 cm. Je tiez
vhodny ako tvarovaci tréning dominantne na dolnu cast tela.

Streetball: Pravidla, herné cinnosti jednotlivca, utocné a
ombinacie, hra, pravidelné tréningy a sutaze druzstiev,
majstrovstva, vysokoskolska liga, medzifakultné turnaje. 3 ‘\\
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Bedminton: raketovy Sport pre dvoch az Styroch hracov. Zvladnutie
zakladov uderovej techniky u zaciatocnikov, pravidla, zdokonal'ovanie
a taktika hry, tréningy.

ance: Komplexny cvicebny program s vyuzitim posiliovacich, A
, strecingovych, relaxacnych a dychovych cviCeni, ktoré su "
avkované odbornym vyucujucim.

Body - Form: Hlavnou naplhou su cvicenia formativneho charakteru
zamerané na svalové skupiny celého tela s dérazom na problémové casti
(zadok, boky a brucho). Vzhladom k dizke aerébnej fazy prispievame

i k aktivnemu spal'ovaniu tukov.

3: je jedna z disciplin Sportového lezenia. Sportové lezenie je
urcenymi pravidlami, minimalizovanou mierou objektivneho
elom je zamerat sa na pohyb, ako taky. Pod tymto nazvom
deringu evidujeme lezenie na umelej stene, lezenie na
skalach a sutazné lezenie.




Florbal: kolektivny halovy Sport podobny pozemnému hokeju. Vyucba:
Pravidla, individualna technika, itoc¢né a obranné kombinacie, hra, turnaje
v ramci fakult a univerzity.

tarSie pomenovanie salovy futbal je halova obdoba

a: Herné cCinnosti jednotlivca, Utocné a obranné herné . 3
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ika a pravidla. Tréningy a sutaze druzstiev, regionalne >,

sokoskolska liga a rézne turnaje v ramci fakult ) '
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Joga: Cielom pravidelného cviCenia jogy je harmonia tela, psychiky a
mysle. Joga zlepsuje flexibilitu, silu, ohybnost kibov, vyrovnava
skoliotické Ci kyfotické drzanie tela a navySe zbavuje Unavy a stresu.
Hodiny su vhodné pre zaciatocnikov aj pre mierne pokrocilych.

novanie plaveckej negramotnosti a zdokonalovanie ‘.m
)bov u plavcov. -

Posilnovanie: VSestranné posilnenie zakladnych svalovych skupin za
ucelom dosiahnutia symetrického rozvoja tela, vypracovanie
individualnych cvicebnych programov.
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ie a dychové cvicenia, ktoré Clovek cvi¢i a pritom

riesit nejaku filozofiu. Vznikla ako typ cvicenia pre (,’
cvicit, oddychovat a formovat postavu. ~

SM systém: Metdéda lieCenia portich chrbtice, predchadzat im
dostatocnou regenerdciou, regeneracia pooperacnych, pourazovych
stavov. ZniZenie resp. odstranenie svalovej dysbalancie.
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atri medzi najrychlejsie Sportové hry na svete, u¢i mat k
ernej situacie a jej okamzité rieSenie najvhodnejSim
bom. Vyucba: Zvladnutie zakladov uderovej techniky,
a hra.
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Sach: Rozvija logické myslenie a cvi¢i pamét. Vyucba: Zaklady Sachu,

prakticky a kompozi¢ny Sach.

acovany aj ako biely Sport, je loptova hra pre 2 alebo 4
Zvladnutie zakladov uderovej techniky, zdokonalovanie a

R

Volejbal: olympijsky Sport, v ktorom dve Sportové druzstva oddelené
vysokou sietou udieraju do lopty a snazia sa ju premiestnit na opacnu
stranu siete. Herné cCinnosti jednotlivca a druzstva, taktika, pravidla.
Regiondlne majstrovstva, vysokosSkolska liga, medziroCnikové a
medzifakultné sutaze.

Pilatesovej metddy je zlepsit kontrolu nad svojim telom,
Sit jeho ohybnost. Pilatesové cviCenia su vytvorené s
zdravé drzanie tela a vytvorit nové pohybové navyky, ktoré ‘
pohyb bez nadmerného svalového napatia. Odstranime
ti chrbtice, formujeme postavu, zvySujeme kondiciu a

Tabata: intenzivny intervalovy tréning, ktory pozostava z 20 sekund
maximalnej aktivity a 10 sekund odpocinku opakujucich sa za sebou 8-
krat. To znamena, ze jedna tabata trva 4 mindty. Za 20-30 minut mozno
tymto sposobom precvicit a vyformovat celé telo.
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ovanie, pohyb a pobyt v prirode s rekreacnym

turistika: Aktivne cestovanie, pohyb a pobyt v prirode s rekreacnym
rom, s vyuzitim bicykla.

zeckého lyzovania a snowboardu.




