Podmienky na udelenie kreditov

Nazov predmetu | Tedria a didaktika Sportovej Specializdcie 5
Typ predmetu Povinny predmet

Pocet kreditov 4

Stupen studia 1.

Vyuéujuci, Megr. Ilja Ciz, PhD., ilja.ciz@uniba.sk
kontakt

Na udelenie kreditov je student povinny splnit:
1. Test zo Specializacie Teodria a didaktika Sportovej Specializacie 5 (Kulturistika, fitnes
a silovy trojboj) (25 % do celkového hodnotenia)
- Cas na test je 20 min.,
- test sarealizuje na konci semestra,
- predmetom je odprezentovana problematika Specializdcie a samostudium
vybranych tém.

Hodnotiaca Skdla testov zo Specializacie:

- 20b.—19b.=A
- 18b.—-17b.=B
- 16b.—15b.=C
- 14b.-13b.=D

12b.—11b.=E

- 10 b. a menej = Fx

2. Prakticka prezentacia pridelenej témy Teodria a didaktika Sportovej Specializacie 5

(Kulturistika, fitnes a silovy trojboj) (50 % do celkového hodnotenia)

- Prakticka prezentacia realizuje v priebehu semestra,

- predmetom je prezentovana problematika Specializacie a samostudium vybranych
tém:

- Kulturistické skoly — charakteristika, rozdelenie. Heavy duty. HIT. Ben Weider. Arnold
Schwarzenegger. Dorian Yates. Charles Glass.

- Zakladné posilnovacie principy. Charakteristika, vyznam a spOsoby dychania pri
Sportovom tréningu.

- Princip progresivneho pretaZenia. Princip periodizacie kulturistického tréningu.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip opakovania a série. Princip budovania objemu. Princip ziskania sily.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip ziskania svalového reliéfu. Princip napomahania ”Cheating”.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip vynuteného opakovania. Princip prekrvenia” Flushing”.



- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip protichodného zmrstovania. Princip supersérii. Princip
nepretrzitého napatia.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip izolacie. Princip vrcholového zmrstenia. Princip brzdiaceho pohybu.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip palenia. Princip zdvojenia. Princip ¢asovej prednosti svalov

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip rozdelenia tréningu. Princip Holistického tréningu. Princip
kruhového tréningu.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip zmeny. Princip trojsérii. Princip gigantickych sérii.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip 21. Princip gigantickych sérii. Princip 100 opakovani.

- Teoretické a praktické vychodiska pouZitia tréningovych principov v Sportovom
tréningu. Princip instinktivneho tréningu. Princip neldplnych opakovani.

3. Uéast na prednaskach a semindaroch Tedria a didaktika $portovej $pecializacie 5
(Kulturistika, fitnes a silovy trojboj) (25 % do celkového hodnotenia)
Minimalne 80 % (20 % ospravedlnenej neucasti), 1US.

Student musi splnit kazdu z podmienok na udelenie kreditov.

Celkové hodnotenie predmetu Tedria a didaktika Sportovej Specializacie 5:
A, 92 -100%; B, 84 —-91%; C, 76 —83 %; D, 68 —75 %; E, 60 — 67 %; Fx, 59 % a menej.



