








 

ÚVOD 

#ÒÏÓÓ&ÉÔ ÊÅ ÎÏÖĻ ÐÏÊÅÍȟ ĤÐÏÒÔȟ ĿÉÖÏÔÎĻ ĤÔĻÌȟ ËÔÏÒĻ ÖÚÎÉËÏÌ ÌÅÎ ÎÅÄÜÖÎÏȢ :Á ËÒÜÔËÙ éÁÓ ÓÁ 
ÖĤÁË Ú ÎÅÈÏ ÓÔÁÌ ĤÐÏÒÔȟ ËÔÏÒĻ ÍÜ ÎÁÊÒĻÃÈÌÅÊĤþ ÖÚÏÓÔÕÐȟ ÁËĻ ÄÅÊÉÎÙ ÄÏÔÅÒÁÚ ÚÁÚÎÁÍÅÎÁÌÉȢ :Á 
ρπ ÒÏËÏÖ ÓÁ ÒÏÚĤþÒÉÌ Ú malej farmy v 
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a ÚÜÂÁÖÙ ÚÏ ĤÐÏÒÔÕ ÁÌÅÂÏ ÈÉÅÒ ÖÅÄÉÅ Ë ÉÎÔÅÎÚÉÔÅȟ ËÔÏÒÜ ÓÁ ÎÅÄÜ ÄÏÓÉÁÈÎÕĩ ĿÉÁÄÎÙÍÉ ÉÎĻÍÉ 
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3.2 Vyučovacie metódy 

0ÒÉ ÖÙÕéÏÖÁÎþ Ö ÐÒÁØÉ ÓÏÍ ÖÙÕĿþÖÁÌ ÖÉÁÃ ÖÙÕéÏÖÁÃþÃÈ ÍÅÔĕÄȟ ÊÅÄÎÏÔÌÉÖÏ ÓÏÍ ÉÃÈ Ótriedal 
v ÚÜÖÉÓÌÏÓÔÉ ÎÁ ÐÏÔÒÅÂÜÃÈ ĿÉÁËÏÖȢ 4ÉÅÔÏ ÍÅÔĕÄÙ Óĭ ÕÖÅÄÅÎï Ö 
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/ÂÒÜÚËÙ éȢφȟ χȟ 8, 9, 10 a 11
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/ÂÒÜÚËÙ éȢ ρςȟ ρσ Á ρτ: &ÜÚÙ ÍğÔÖÅÈÏ ĩÁÈÕ 

         

 

 

                      

/ÂÒÜÚËÙ éȢ 15, 16, 17, ,
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ËÌÜÄÏÌ ÄĖÒÁÚ ÎÁ ÄÏÔÙË ÁËÅÊËÏċÖÅË éÁÓÔÉ hrude a panvy s ÐÏÄÌÏĿËÏÕ. ¼ÉÁÃÉ ÓÉ Ö tomto 
ÔÒïÎÉÎÇÕ ÐÏÓÉÌÎÉÌÉȟ ÒÅÓÐȢ ÐÒÅÃÖÉéÉÌÉ ÈÌÁÖÎÅ ÓÔÅÈÅÎÎïȟ ÐÁÎÖÏÖï Á ÂÒÕĤÎï svalstvo. 
/ÄÐÏÒĭéÁÍ ÐÏ ËÁĿÄÏÍ ÔÒïÎÉÎÇÕ ÚÁÖÉÅÓĩ ÓÔÒÅéÉÎÇÏÖĭ éÁÓĩ ÁËÏ ÐÒÅÖÅÎÃÉÕ ÓÖÁÌÏÖÅÊ 
ÈÏÒĭéËÙ ÁÌÅÂÏ ÚÒÁÎÅÎÉÁȢ LÁÌÅÊ ÏÄÐÏÒĭéÁÍ Õ ËÁĿÄïÈÏ ĿÉÁËÁȟ ÒÅÓÐȢ ÃÖÉéÅÎÃÁ ÁÓÐÏĐ πȟυÌ 
ÆċÁĤÕ éÉÓÔÅÊ ÖÏÄÙȢ 

 
/ÂÒÜÚËÙ éȢ 21 a 22ȡ #ÈĖÄÚÁ ÖĻÐÁÄÍÉ 
 
Tréning č. 7:
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Tabata sed-ċÁÈÙ 
 
+ÏÍÅÎÔÜÒ Ë ÒÉÅĤÅÎÉÕȟ ÏÄÐÏÒĭéÁÎÉÁȟ ÓËĭÓÅÎÏÓÔÉ ÐÒÅ ÐÒÁØ












