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Pracovi$té / Zkratka KTS / KO-PO Akademicky rok  2023/2024
Nézev Kondi¢ni posilovani Zptsob zakondeni Zapocet
Akreditovano/Kredity Ano, 1 Kred. Forma zakonceni
Rozsah hodin  Cvi¢eni 2 [HOD/TYD]
Obs/max Statut A Statut B Statut C Zapocet pred zkouSkou NE
Letni semestr 0/- 5/- 88 /- Pocitdn do priméru NE
Zimni semestr 0/- 9/- 108/ - Min. (B+C) studentii 10
Rozvrh Ano Opakovany zépis ANO
Vyudovaci jazyk Cestina Vyuovany semestr Zimni, Letni
Volng zapisovatelny pfedmét Ao Podet dni praxe 0

Hodnotici stupnice S|N

Pocet hodin kontaktni

Automat, uzn, zép. pled zk. Ano v ptipadé¢ predchoziho hodnoceni 4 nebo nic.

Periodicita K
Nahrazovany pfedmét Zadny
Vylou€ené ptedméty Nejsou definovany
Podmifiujici pfedméty = Nejsou definovany
Predméty informativné doporucené Nejsou definovany
Pfedméty které pfedmét podmitiuje Nejsou definovany

Cile pfedmétu (anotace):

Urcéeno studentim a studentkam, ktefi maji zajem o zakladni posilovani. Podle posilovacich programi se vyuziva vybaveni
posilovny v arealu ZCU ke zvy3eni télesné kondice studentd.

Prostrednictvim vhodné volenych cviceni se zvySuje funkéni té€lesny a pohybovy rozvoj studentt. Ziskava se navod a vytvari
navyk na spravny celozivotni té€lovychovny rezim, ktery optimalizuje zdravotni stav studenta.

Do vyuky jsou zahrnuta i cviceni k rozvoji kardiovaskularniho systému pomoci kruhového tréninku, basic training TRX a
kondi¢niho cviceni TacFit.

PoZadavky na studenta

Zapis do TV provadéji studenti podle svého zajmu, schopnosti a sportovnich dovednosti.

Podminkou udéleni zapoétu je respektovani pravidel uéasti na vyuce, danych studijnim fadem KTS ZCU.

Zapocet se priznava za aktivni Gi¢ast v semestralnich hodinach vyuky TV ve zvolené sportovni specializaci.

Zakladnim ptedpokladem je pravidelna dochazka a aktivni pfistup k vyuce. Nepravidelna dochazka a pasivni pfistup k vyuce zcela
vylucuji moznost udéleni zapoctu a ziskani kreditd.

V piipadé€ absence nepiesahujici 30% ucasti na vyuce ma student moznost zdivodnéné a omluvené absence nahradit a ziskat tak
zépocet.

Obsah

Kondiéni posilovani je ur¢eno pro studenty vSech fakult a roéniki, pro zac¢atecniky i pokrocilé, ktefi se chtéji naucit zakladni
dovednosti a znalosti v oblasti kondi¢niho posilovani a zvyseni télesné kondice.
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Studijni opory
Garanti a vyudujici
* Garanti: Mgr. Jiti Valachovi¢ (100%)
* Cvidict: Mgr. Roman Benes (100%), Mgr. Tomas Burianek (100%), Mgr. Jaroslav Kovatik (100%), Mgr. Filip
Kut'ék (100%), Mgr. Daniel Sys (100%), Mgr. Jifi Valachovi¢ (100%), Mgr. Ondtej Vodrazka (100%)
Literatura
* Doporucené: Vella, Mark. Anatomie pro trénink svalové sily a vytrvalosti. 1. vyd. Praha : Mlada fronta, 2007. ISBN
978-80-204-1646-9.
* Doporucena: Lepier Jan. Cvicime ve fitcentrech.
* Doporucené: Tvrznik, Ales; Segetova, Jarmila. Sila pro viechny : s Janem Zeleznym a Olgou Sipkovou. 1. vyd.
Praha : Grada, 1998. ISBN 80-7169-471-1.
* Doporucena: Tlapak, P. Tvarovani téla pro muze i Zeny. Praha : ARSCI, 1999. ISBN 80-86078-00-0.
Casova néroénost
Vsechny formy studia
Aktivity Casov4 niro¢nost aktivity [h]
Prakticka vyuka [vyjadfeni poc¢tem hodin] 26
Celkem: 26
Hodnotici metody

Odborné znalosti - odborné znalosti dosaZené studiem pfedmétu jsou ovéfovany hodnoticimi metodami:
Demonstrace dovednosti (prakticka ¢innost),
Predpoklady
Odborné znalosti - pro Gspesné zvladnuti pfedmétu se pfedpoklada, Ze je student pfed zahajenim vyuky schopen:
zékladni znalosti a dovednosti predmétu TV ziskané na ZS a SS
Vyucovaci metody
Odborné znalosti - pro dosazeni odbornych znalosti jsou uzivany vyu€ovaci metody:
Skupinova vyuka,
Individualni konzultace,
Vysledky uéeni
Odborné znalosti - po absolvovani pfedmétu prokazuje student znalosti:

pro zacatecniky je student po ukonceni kurzu schopen sestavit cvi¢ebni program - vypracovat jednotlivy tydenni cvicebni plan
ohledem na - ZvySeni podilu aktivni télesné hmotnosti - SniZzeni hmotnosti redukci tukd - Ovlivnéni jistych svalovych skupin -
Odstranéni svalové atrofie Se spravnym zafazenim prvka ovliviiujicich cvicebni programu - délka cviceni - frekvence cviceni -
skladba cvicebni jednotky - vybér cvikll - hmotnost zatéze - pocet opakovani - délka prestavky - pocet sérii - dalsi prvky
(dychani, kdy cvicit, koncentrace, regenerace) Pokrocily student je po ukonceni kurzu schopen vSech prvki jako zacateénik.
Opakovani stavby a prvka cvicebniho programu ze zakladni skupiny Pfiklady cvicebnich programi Zasobnik cvikti Dolni
koncetiny (zékladni zasobnik cvikl a doplnkové cviky) Hrudnik (zakladni zasobnik cviki a dopliikové cviky) Zada (zakladni
zasobnik cvikl a doplikové cviky) Horni koncetiny - biceps (zakladni zasobnik cviki a doplitkové cviky) Triceps (zakladni
zasobnik cvikl a doplnkové cviky)

Pfedmét je zafazen do studijnich programi:
Studijni program Typ stud. Forma stud. Obor Etapa V.stpl. Rok Blok Statut D.ro€. D.sem.

(c) IS/STAG , Portal - Sylabus ptedmétu , 03.06.2024 07:01



Strana: 3/3
Studijni program Typ stud. Forma stud. Obor Etapa V.stpl. Rok Blok Statut D.ro€. D.sem.

Strojirenstvi Bakalafsky Prezen¢ni Programovani NC stroji 1 2020 2023 Povinng B
volitelné
predméty -
TELESNA
VYCHOVA

Strojirenstvi Bakalaisky Prezen¢ni Specialista pro automotive 1 2020 2023 Povinné B
praxi volitelné
predméty -
TELESNA
VYCHOVA

Strojirenstvi Bakalafsky Prezen¢ni Zabezpecovani kvality 1 2020 2023 Povinné B
volitelné
predméty -
TELESNA
VYCHOVA

Strojni inZenyrstvi ~ Bakalafsky Prezenéni Konstruovani strojii a 1 2020 2023 Povinné B
technickych zafizeni volitelné
predméty -
télesna
vychova

Strojni inZzenyrstvi ~ Bakalafsky Prezenéni Pramyslové inzenyrstvi a 1 2020 2023 Povinné B
management volitelné
predméty -
télesna
vychova

Strojni inZzenyrstvi ~ Bakalaisky Prezencni Stavba energetickych stroji 1 2020 2023 Povinné B
a zafizeni volitelné
predméty -
télesna
vychova

Strojni inZenyrstvi ~ Bakalafsky Prezenéni Strojirenska technologie- 1 2020 2023 Povinng B
technologie obrabéni volitelné
predméty -
télesna
vychova

Strojni inZenyrstvi ~ Bakalafsky Prezenéni Strojirenské materialy a 1 2020 2023 Povinng B
technologie volitelné
predméty -
télesna
vychova

Strojni inZenyrstvi ~ Bakalafsky Prezenéni Strojni inZenyrstvi 1 2020 2023 Povinng B
volitelné
predméty -
télesna
vychova
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