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Anotacia

OsvedCena pedagogicka skusenost ponuka namety a odporuCania na realizaciu
zaujmovych utvarov venovanych kondi¢nému posiliiovaniu. Vytvorené batérie cvic¢eni sa
daju tiez pouzit ako doplnkové cvicenia v beznej Skolskej telesnej a Sportovej vychove.
Tento ucebny zdroj je urceny pre ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy, ktori maji snahu
rozvijat svoje profesijné kompetencie a ziskat rozhl'ad v tejto oblasti. Zaroven poskytuje
vzorové pripravy vyucovacich jednotiek, ktoré je mozné nasledne aplikovat na
akukolvek skupinu cvicencov/ziakov s prihliadnutim na ich fyzickd zdatnost
a vykonnost.
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UvoD

Vychadzajic zmojej pedagogickej praxe moZem usudit, Ze pohybové schopnosti,
zrucnosti a navyky dneSnej stredoSkolskej populacie sa oproti minulosti podstatne
zhorsili. Toto svoje tvrdenie m6Zem podloZit vysledkami testov vSeobecnej pohybove;j
vykonnosti Ziakov, ktoré kazdorocne realizujeme na hodindch telesnej a Sportovej
vychovy a porovnanim s tabul'kovymi hodnotami tych istych testov spred desiatich ¢i
dvadsiatich rokov, ktoré su vykondvané celoploSne na vybranych zakladnych a
strednych Skolach. ZhorSenie nastalo celkovo vo vSetkych disciplinach. Z toho sa da
usudzovat, Ze pri¢ina nebude v naro¢nosti niektorych disciplin, ale v celkovej zdatnosti
dnesnej populacie.

Priciny sa nehladaju az tak taZko. Je to napriklad konzumny spdsob Zivota, stres,
zdravotné problémy, pohodlnost, vydobytky vedy atechniky a v neposlednom rade
absencia pohybovej aktivity, pricom pohyb patri medzi zakladné I'udské potreby tak ako
jedlo, pitie a spanok. Pohyb dava dietatu priestor na prirodzenu radost zo Zivota a
taktieZ upeviiuje dobry psychicky a fyzicky stav organizmu. Zo svojich rozhovorov so
ziakmi viem, Ze mimoskolskej pohybovej aktivite sa venuje len vel'mi mala Cast’ z nich.
NajcastejSie dovody uvadzali, Ze ich to nebavi, nevedia sa prinutit cvicit, nemaju ist
skym cviCit, nevedia ako maju cvicit, nemaju peniaze na drahé fitnescentrum
a podobne. Chybala im motivacia a zmysel toho vSetkého.

Preto som na nasSej Skole vytvoril zaujmovy utvar pod nazvom ,Mysli telom, trénuj
hlavou“, ktory je venovany kondi¢nému posiliiovaniu. Tento “KRUZOK“ méZu
navstevovat vSetci Ziaci naSej Skoly bez rozdielu veku a pohlavia. Konkrétnej skladbe
Ziakov je prispdsobeny obsah, ¢i ndroc¢nost cviCeni. Ked' som prisiel s tymto napadom
vytvorit kruzok, nenaSiel som u zZiakov pochopenie. Prihlasilo sa ich len zopar. No
casom, ked’ sme presli na tematicky celok Sportova gymnastika a predviedol som Ziakom
jednotlivé gymnastické zostavy na naradiach, ktoré maju zvladnut, ostali ako obareni.
Niektori mi dokonca povedali, Ze toto nikdy nezvladnu, Ze im rovno moZem napisat’ “5“.
Tu som vycitil Sancu. Zacal som snimi diskutovat o naroc¢nosti jednotlivych cvikov
a o moznostiach ako ich zvladnut. Samozrejme, Ze som im ponukol moZnost nezavazne
navstivit “KRUZOK", na ktorom by sme sa venovali spevneniu tela, ziskavaniu kondicie,
sily a elasticite svalstva. Nalakal som ich na slovicko crossfit, ktoré je v dneSnej dobe tak
popularne a pozna ho hadam kazdy. Ved' kto by nechcel mat’ vypracované telo ako muzi
a Zeny vo videach. Zaciatky boli tazké, preto som volil aj menSiu naroc¢nost jednotlivych
cvikov. Postupne sme vsak latku zvy$ovali. PouZivali sme na to rézne metédy. Ci to bol
tréning v podobe crossfitu, kruhovy tréning, cvicenia s vlastnou vahou, gymnastické
speviovacie cvicCenia, cviCenia na naradi, s nainim a iné. Nemalé mnoZstvo ¢asu sme
stravili aj v Skolskej posiliiovni. Ked' na sebe Ziaci zacali vidiet prvé vysledky, motivovalo
ich to k dalSej praci arozvoju svojho zoviajska. DéleZiti dlohu tu zohrava aj ucitel
ktory sa snazi ziakov povzbudzovat a motivovat. Nadobudnuti kondiciu, silu
a vytrvalost Ziaci prenasali do hodin telesnej a Sportovej vychovy, coho vysledkom bola
vysSia uroven zvladania jednotlivych cviceni.






1 OPIS OSVEDCENE] PEDAGOGICKE] SKUSENOSTI

Osvedcena pedagogickd skusenost ponuka namety a odpordcania na realizaciu
zaujmovych dtvarov venovanych kondi¢nému posiliiovaniu. Vytvorené batérie cviceni sa
daju tiezZ pouZit ako doplnkové cvicenia v beZznej Skolskej telesnej a Sportovej vychove.
Tato praca je urcend pre ucitelov telesnej a Sportovej vychovy. Zaroven poskytuje
vzorové pripravy vyucCovacich jednotiek, ktoré je mozné nasledne aplikovat na
akukolvek skupinu cvicencov/ziakov s prihliadnutim na ich fyzickd zdatnost
a vykonnost. Na zaklade teoretickych poznatkov a praktickych skudsenosti chce tato
praca pomoct tym ucitelom, ktori nemaju vtejto oblasti (v oblasti vytvarania
arealizadcie pohybovych programov) vel'ké skisenosti. Prezentované vyucovacie
jednotky su doplnené vlastnym hodnotenim, postrehmi a odporucaniami pre prax.
Sucastou su aj cvicenia s ilustrativnymi obrazkami, ktorych dlohou je doplnit a objasnit
pisany text a tak vytvorit lepsi a komplexnejsi obraz o danom cviceni.

Specifikacia ciel'ovej skupiny

Osvedcena pedagogicka skisenost s nazvom: Mysli telom, trénuj hlavou je urcena pre
ciel'ovu skupinu:

— Kategoria pedagogickych zamestnancov: ucitel

— Podkategoria: ucitel pre vyssie sekundarne
vzdelavanie (stredna skola)

— Vzdelavacia oblast: zdravie a pohyb

— Typ skoly: gymnazium a strednd odborna
Skola

— Roc¢nik: 1.- 4.

— Vyucovaci predmet: zaujmovy utvar

Hlavny ciel’ OPS

Hlavnym cielom osvedcenej pedagogickej skusenosti bolo na zdklade teoretickych
vedomosti a praktickych skusenosti vytvorit batériu cviceni zamerand na harmonicky
rozvoj osobnosti Ziaka ¢i uz po jeho fyzickej, ako aj duSevnej stranke. Zaroven bolo
mojim cielom poskytnut ucitelom strednych $kol rézne ukazky a namety vyucovacich
jednotiek zameranych na kondicné posiliovanie v Skolskom zaujmovom utvare, alebo
tiez v Skolskej telesnej aSportovej vychove, poskytnit metodicky materidl na
vyucovanie s vyuZitim réznych cviceni zameranych na kondicné posilnovanie, zvysit
aktivitu azdujem ziakov ziskavat nové vedomosti, schopnosti azrucnosti vlastnou
aktivnou c¢innostou abudovat vnich trvalé navyky spojené s pohybovou aktivitou
a zdravym zivotnym Stylom, rozvijat tvorivost a komunikacné kompetencie a zlepsit
celkovy telesny stav.






2 KONDICNE POSILNOVANIE

Kondi¢né posiliiovanie moZeme charakterizovat ako cvicenie, pri ktorom dochadza
krozvoju svalovej sily asvalového objemu, pricom sa Kkladie doraz na ich
proporcionalitu vo vztahu k funkénému stavu a estetickému vzhladu tela. Ak chceme
u ziakov zlepsit celkovy telesny stav, musime venovat pozornost viacerym aspektom:
objemu svalov, ich sile a vytrvalosti (posiliiovanie), kondicii srdcovo-cievneho systému
(aerdbne aktivity) a pruznosti a ohybnosti (strecing a rézne cviCenia pre zlepSenie
flexibility). Kazdy z tychto aspektov si vyzaduje odliSny typ tréningu, no spravnym
zloZenim a kombinaciou jednotlivych cvikov sa da vytvorit' tréningova jednotka, ktora
by toto vietko spliiala. Obsah vyucby pozostava z cviceni na zlepsenie spravneho
drzania tela a funkcii prislusnych svalovych skupin, pricom sa posiliiuje pohybovy
aparat, zniZzuje sa podiel telesného tuku azvySuje celkovy tonus asila organizmu.
Navyse ak sa ndm u ziakov podari vybudovat trvalé navyky spojené s pohybovou
aktivitou azdravym Zivotnym Stylom, prispievame tak kzlepSeniu ich celkového
zdravotného stavu, pretoZe pravidelné cvicenie:

- zniZuje cholesterol,

- zlepSuje metabolizmus cukrov, ¢im znizi riziko obezity,

- zlepsSuje kondiciu - dlhsie potrva, kym budeme unaventi,

- zlepSuje zdravie a odolnost voci chorobam,

- zlepSuje ¢innost srdca a cievneho systému(predovsetkym zniZi krvny tlak, tep),

- zmiernuje niektoré zdravotné problémy (napriklad bolesti chrbta),

- zlepSuje drzanie tela,

- zlep$uje stav kibov,

- zmiernuje prejavy astmy (zlepsi sa dychanie),

- zrychl'uje metabolizmus, takZe mo6Zeme zjest o nieco viac a nepriberieme - alebo

nezjest viac a schudneme,

- chrani svalovi hmotu pri redukcii vahy,

- posiliiuje kosti, a tym zniZuje riziko vzniku osteoporoézy,

- zlepSuje celkovi naladu vylu¢ovanim endorfinov (hormoénov Stastia),

- zvySuje sebavedomie,

- umoZiujestretavanie sa s novymi l'ud'mi a nadvazovanie novych priatel'stiev,

- umoZiuje vzniku novych zazitkov,

- odstranuje psychickd inavu a stres,

- zvySuje odolnost voci vzniku stresovych a zatazovych situdcii.

2.1 Posilinovanie

Posiliiovanie je cvienie zamerané na rast svalov. Na posiliiovanie sa moZeme pozerat z
viacerych pohl'adov. Prvy je pohl'ad kulturisticky, v ktorom s zahrnuté vsSetky ¢innosti,
ktoré stvisia s posiliiovanim - strava, odpo¢inok a tréning. Dal$i pohl'ad je, Ze posiliiovanie
moZe byt cielena fyzickd I'udska cinnost, na ktorej konci nestoji len fyzické a estetické
zlepSenie tela, ale aj ducha. Pri posiliiovacich cvi¢eniach sa ¢asto vyuZivaji ré6zne pomocky
ako napriklad cinky. CviCenie s cinkami prospieva nielen Stihlej linii, ale i l'udskému
zdraviu. Celkové zlepSenie kondicie asvalovej sily sa pozitivne prejavuje v beZnom
zivote pri vykonavani dennych aktivit. Praktizovanie silového tréningu zniZuje riziko
vzniku zranenia apomaha v procese zotavovania sa. Chrani pred osteoporozou,
diabetom, nadvahou, kardiovaskuldrnymi chorobami a artritidou.
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http://uspech-ako.sk/sebavedomie/

V sucasnosti si vacsina I'udi vyberie skor tréning s ¢inkami ako s vlastnou vahou tela.
Takéto cviCenie je mnohymi ignorované a opovrhované, pretoZe si ho viac spajaju s
vytrvalostnym tréningom a iba pociato¢nym silovym tréningom.

Hlavnou vyhodou tréningu s ¢inkami je jeho jednoduchost. LahSie sa pri nom zvySuje
narocnost a intenzita cviCenia. Staci prilozit zopar kil alebo zvysit frekvenciu. Cvicit s
¢inkami zvladnu aj zaciatocnici a predstavuju neobmedzené moznosti aj pre pokrocilych
cvicencov. Nemusime hl'adat’ alternativne cvicenia a robit vyskum, staci sa jednoducho
drzat osvedcenych cvikov.No na druhej strane cviky s c¢inkami casto pre svoj
neprirodzeny pohyb neumoziiujii plny rozsah pohybu a viac zatazuju kiby, rovnako ako
aj predstavuju vysSie riziko zranenia. Nutnostou je mat aj nacinie a ¢asto je nevyhnutné
mat z bezpecnostnych dévodov k dispozicii aj tréningového partnera.

Vyhodou tréningu s vlastnou vahou tela je hlavne v tom, Ze nepotrebujeme Ziadne
nacinie, moZeme cvicit kdekol'vek a nepotrebujeme vynakladat na to Ziadne financné
prostriedky. Kedze va¢sinou ide o viacklbové cviky, tak rozvijame funkénost svalov,
pricom robime prirodzenej$ie pohyby, ktoré menej zatazuju kiby a vyuZivaju lepsi
rozsah pohybu. Mnoho variacii cvikov je predpokladom pre eliminovanie nudy a plusom
je aj rozvoj balansu, koordinacie, flexibility a stability. Nevyhoda je sice viac-menej len
jedna, no prave ona ma za désledok, Ze tento typ tréningu uZ nie je taky popularny.
Zaciatocnikov totiZ mdézZe odradzat fakt, Ze sa im niektoré cviky mdézu zdat prilis
narocné. Pri pokrocilych cvi¢encoch je to zase naopak - cviky sa im zdaju I'ahké a vidia
obmedzenia v napredovani, hoci s trochou kreativity sa daju cviky skomplikovat.

Pre l'ahkost' cviCenia s Cinkami sa moézZe zdat, Ze sa robi pokrok rychlejSie. Ak vSak
dokaZeme zapracovat na progresii zataze pri tréningu s vlastnym telom, dokaZeme
dosahovat' vel'mi podobné vysledky, priCom navySe ziskame aj lepSiu koordinaciu a
funkCnost svalov pre bezny Zivot. Ani jeden tréning vSak nemoZno oznacit v tomto
porovnavani za jasného vitaza, hoci ¢inky by mohli mat’ mierne navrch. Pri vybere vSak
treba hlavne zohladnit, o komu viac vyhovuje a potom sa jednoducho pustit do
cviCenia. Nemusime sa bat o to, Ze niektorym druhom tréningu nieCo pokazime, ak
budeme robit’ vSetko spravne. NajidealnejSie by asi bolo skombinovat tieto dva rézne
tréningy avytvorit jeden, ktory by bol prispésobeny aktuidlnym poziadavkam
a moznostiam organizmu cvicenca. Podstatnu ¢ast tréningového programu by teda mali
tvorit' cvicenia s ¢inkami, no nemali by sme zabuidat na cviky s vlastnou vahou tela
a vhodne zaradit predovsetkym cviky ako su kl'uky, kI'uky na bradlach, zhyby a iné.

2.2 Aerdbne aktivity

Sducastou kazdého tréningu je rozohriatie aochladenie (upokojenie, ukl'udnenie)
organizmu, a preto je na uvod kazdého tréningu dobré a priam nevyhnutné dopriat si
aspon 10-minutové rozohriatie prostrednictvom aerdbnej aktivity pri nizkej, maximalne
strednej intenzite. To isté plati aj vtedy, ked sme scvicenim skoncili. Netreba
podcenovat dodleZitost streCingu a pomalej aerdbnej aktivity aj na zaver celého cvicenia.
Je vSeobecne zname, Ze rozohriatie organizmu pomaha pripravit telo na zataZenie, ktoré
pride v hlavnej casti tréningovej jednotka. TaktieZ nesmieme zabudat na zaradenie
vhodného aerébneho cviCenia v zavere vyucovacej jednotky. Takéto cvicenie upokoji
organizmus a napomaha mu lepSie sa vyrovnat so splodinami metabolického procesu,
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ako je napriklad kyselina mliecna, a tym padom umoziuje organizmu rychlejsi nastup
regeneracie a celkové zotavenie.

Aero6bne cvicenie moZeme charakterizovat ako pohybovu aktivitu, pri ktorej intenzita
cvicenia nemusi (dokonca nesmie) byt prilis intenzivna. DolezZité je, aby intenzita bola
zhruba rovnaka po dostato¢ne dlhu dobu. Odporuca sa 20 aZ 40 minut. Ak sme to chceli
vnimat’ vylu¢ne mechanicky, dolezité je zvySit tep asi na 60 az 70 percent tepového
maxima a v tomto zataZeni pokracCovat tak, aby sa takmer nemenilo. Tepové maximum
vSak je celkom iné pre mladého cloveka a pre starSich. Preto sa na vypocet pulzovej
frekvencie pouziva rovnica (220 - vek) x 0,6/0,7. Pre vypocet spodnej hranice pulzovej
frekvencie dosadime do rovnice ¢islo 0,6 (60 %) a pre vypocet hornej hranice pulzovej
frekvencie dosadime do rovnice ¢islo 0,7 (70 %). Tepové maximum je tiezZ odliSné u
Cloveka trénovaného a netrénovaného. Preto je dobré hlavne na zaciatku cvicenia
zmerat si tep a potom ho pravidelne kontrolovat. NajlepSie je to realizovat pristrojom
na meranie tepu, ale postacujuca je tiez metdda, kedy si cvicenec priloZi prsty na
I'ubovol'nd tepnu a pocet pulzov meranych za 10 sekind vyndsobi Siestimi. Ak sa tato
hodnota nachadza v stanovenom rozmedzi, cvicenie sa realizuje spravnou intenzitou. Ak
sa tam nenachddza, treba zvysit alebo zniZit intenzitu vykondavania cviku atym
regulovat pulzovu frekvenciu. V praxi sa stava to, Ze v ivode tréningu sa na optimalny
tep dostaneme doslova hravo. No s pribddajicim ¢asom tréningu sa telo zohreje a zacne
sa pohybu prisposobovat. Potom budeme musiet pozvolna pridavat na intenzite
pohybu. Prave preto je dobré pri tomto druhu cvicenia stale kontrolovat tep. Aké
cviCenie si zvolime, je na nas. Je jedno ¢i to bude beh, bicyklovanie, plavanie, skdkanie na
trampoline, cez Svihadlo alebo poskakovanie na nejakd prijemnu rytmickd hudbu.
DoleZité je aby boli splnené poziadavky z hl'adiska ¢asu a intenzity zataZenia. ZvySok je
uZz na fantazii a zaujme kazdého z nas.

2.3 Strecing a flexibilita

Slovo strecing pochadza z anglického slova stretching, ¢o znamena natahovanie, alebo
roztahovanie. StreCing je komplex cvieni zameranych na predlZovanie tkaniv a svalov.
Svoje miesto si streCing naSiel uvrcholovych Sportovcov, ako aj urekreacnych
Sportovcov al'udi so zniZenou ohybnostou. Vyznam strecingu je hlavne kompenzacny
a regeneracny.

StreCing je sp6sob pomalej pohybovej aktivity, ktora sluZi k natahovaniu svalov. Zaroven
zvac$uje kibovii pohyblivost’ a sliZi k odstraneniu psychického aj svalového napitia.
Ulohou stre¢ingu je optimalne natiahnut svaly arozvijat kibovi pohyblivost bez
vedl'ajSich nepriaznivych ucinkov a sluzi ako prevencia pred zraneniami. Strecing
pripravuje telo na fyzicki zataZ a na narocnejsi vykon. Pravidelné cvicenie streCingu
moZeme ovplyvnit drzanie tela a odstranit svalovu dysbalanciu. Naopak pri zanedbani
cviceni na ohybnost, déjde kskracovaniu svalstva a pravdepodobnost zranenia sa
vyrazne zvySi. Nedostatocnd ohybnost méZe viest k neschopnosti spravne vykonat
techniku cvicenia.

Flexibilita tela, elasticita svalov akibova pohyblivost je najvyssia v detskom veku
a postupne sa zhorSuje. Ohybnost, alebo flexibilita je schopnost pohybovat svalmi
akibmi vplnom rozsahu. Sportovy tréning ako aj posiliiovanie zhorsuje flexibilitu
apreto je uz vdetskom veku potrebné zaradovat do tréningovej jednotky strecing,
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alebo mu je potrebné vymedzit samostatnu tréningovu jednotku. Strecing je nutné cvicit
v kazdom veku. Vhodnou aktivitou sd aj rozne formy jogy, kde dochadza okrem
posiliiovania aj k natahovaniu jednotlivych svalovych skupin.
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3 UKAZKY SPRACOVANYCH VYUCOVACICH JEDNOTIEK

V predoslej Kkapitole som charakterizoval kondi¢né posiliiovanie arozobral ho
z viacerych aspektov. Teraz je uZ jasné, Co predstavuji pojmami ako posiliiovanie,
aerObne aktivity, streCing a flexibilita. TieZ som poukazal na to ako spravne a efektivne
vykonavat cvicenia rézneho charakteru.

V tejto kapitole prindSam ucitelom strednych $kol rozne ukazky a namety vyucovacich
jednotiek zameranych na kondi¢né posiliiovanie v Skolskom zaujmovom utvare, alebo
tiez v Skolskej telesnej a Sportovej vychove. Tieto vlastné navrhy som overil vo
vlastnom vyucovani zaujmového utvaru s nazvom MYSLI TELOM, TRENU] HLAVOU,
ktory je venovany kondi¢nému posiliiovaniu. V konkrétnych modeloch vyucovacich
jednotiek je rozpracovana struktira na baze deskripcie.

Ziaci vtomto zdujmovom utvare nepredstavuji z hladiska veku, Grovne vedomosti,
pohybovych schopnosti, zrucnosti a ndvykov homogénnu skupinu. Preto je vel'mi
dolezité hlavne na zaciatku pocas prvych stretnuti zaradit do tréningu také cviky,
ktorych narocnost je mozné prispdsobit individualne kazdému Ziakovi. Postupne po
urcitom case, ked' si zZiaci osvoja techniky cvi¢enia s nacinim, na naradi a s vlastnym
telom, zacnem zvySovat naroky na objem a intenzitu tréningu za cielom dosahovania
maximalneho mozného vykonu kazdého jedného z nich. Treba si uvedomit, Ze hnacim
motorom u tychto mladych, formujtcich sa osobnosti je motivacia. Preto ich neustale
povzbudzujem a motivujem napriklad aj svojim osobnym vkladom. PretoZe ked Ziaci
vidia ako sa potim s nimi a nie som len tym, kto im hovori ¢o maju robit, hned’ ich
cviCenie viac bavi. Vidia v nom aj mozZnost, porovnat si svoje sily s mojimi. Ako
motivaciu tiezZ pouzivam vided asvedectva l'udi, ktori si takymto cvicenim dokazali
vypracovat pekné tela, dosiahnut uspechy alebo porazit choroby.

V prvom modeli vyu€ovacej jednotky Ziaci naberaju kondiciu pomocou vSestranne
rozvijajucich cviceni. Do hlavnej ¢asti som zaradil pomerne jednoduché cviky, ktoré Ziaci
realizuju formou dvoch kruhovych tréningov. Medzi ne som zaradil relaxa¢né cvicenia
na fitlopte, pocas ktorych Ziaci aktivne oddychujd. Druhy model obsahuje cviCenia
realizované sut'aznou formou v crossfite. Toto cvicenie som naplanoval v jarnom obdobi,
kedy uZ so Ziakmi chodim aj na Skolsky dvor. Crossfit je celkovo naro¢ny na
kardiovaskularny systém a preto ho radSej realizujem na cerstvom vzduchu ako vo
vydychanej telocvicni.

3.1 Model vyucovacej jednotky - Naberanie kondicie pomocou vSestranne
rozvijajucich cviceni

Roc¢nik: 1. - 4., stredna $kola ISCED 3A

Trvanie vyucovacej jednotky: vyucovaci blok - 90 min.

Téma vyucovacej jednotky: Naberanie kondicie pomocou vSestranne rozvijajucich
cviceni

Obsahovy S$tandard: spravne drzanie tela, pohyb a dychanie, oporna a pohybova
sustava, regeneracia, telesné cvicenia bez nacinia a s nacinim, telesné cvicenia s vlastnou
hmotnostou, strecing, stres, zdravy zivotny Styl, pohybovy program, vSestranne
rozvijajuce cvicenia
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Ciele vyucovacej jednotky:
Kognitivne ciele:
- terminologicky spravne popisat jednotlivé cviky,
- vysvetlit spoluziakovi spravnu techniku dychania pri cviceni.
Afektivne ciele:
- spolupracovat v kolektive, vo dvojiciach,
- prijimat, alebo odmietat nazor inych na zaklade argumentov,
- verit svojim schopnostiam.
Psychomotorické ciele:
- udrZat aer6bne pasmo na hladine 60 - 70 % z maximalnej pulzovej frekvencie
pocas celého aerébneho cvicenia,
- zacvicit vSetky cviky v kruhovom tréningu maximalnym uasilim.
KI'icové kompetencie (podl'a Tureka):

- pohybové Kkompetencie: poznat aovladat pohybové zrucnosti, Kktoré
bezprostredne podsobia ako prevencia civilizacnych choréb aje mozné ich
vyuZzivat aj v beZnom Zivote; poznat zakladné prostriedky rozvijania pohybovych
schopnosti; mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti;

- Kkognitivne kompetencie: rieSit problémy, pomenovat problémy, zvolit si
optimalny sposob rieSenia atento ciel primeranym spdsobom dosiahnut;
rozvijat’ kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
dokazat hl'adat optimalne rieSenia vzhI'adom ne situaciu, v ktorej sa nachadza;

- komunikac¢né kompetencie: jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’ sa; argumentovat
v pisomnom austnom styku; prezentovat svoje postoje astanoviska;
komunikovat na zaklade empatie; pouZivat spravnu odbornu telovychovnu
a Sportovu terminolégiu;

- interpersonalne kompetencie: efektivne pracovat sinymi I'ud'mi, ucit sa od
nich; preberat spoluzodpovednost za pracu v time; objektivne zhodnotit' svoje
prednosti a nedostatky;

- ucebné kompetencie: byt aktivny na vyucovani; prehlbovat zaujem a motivaciu
pre dosiahnutie ciela (Sportovy vykon, dosiahnutie zrucnosti), budovat si
celozivotné navyky (pravidelné Sportovanie);

- postojové kompetencie: dodrziavat principy fair-play.

Typ vyucovacej jednotky: kombinovany (vyucovacia hodina vykladu a osvojovania si
novych vedomosti, hodina utvarania a osvojovania schopnosti, zru¢nosti a navykov).
Forma vyucovacej jednotky: skupinova praca frontalna, forma variabilnej prevadzky,
kruhovy tréning;

Vyucovacie metédy: vyklad, ukazka, motivacny rozhovor;

Zasady: zasada uvedomelosti a aktivity (motivacia, fixacia uciva, aktivizujice ulohy,
praca Ziakov s pracovnym materidlom, nac¢inim), zdsada nazornosti, systematickosti,
primeranosti, trvacnosti.

Pomocky: cvicebné podlozky, Zinenky, prekazky, lavicky, plné lopty, cinky, fitlopty,
hrazda, rebriny, bradla.

Medzipredmetové vztahy: Rétorika akomunikicia, Spoloc¢enskd a obchodna
komunikacia (zasady efektivnej komunikacie, prezentacia vlastnych nazorov,
kultivovana diskusia); Biolégia (vyuZivanie poznatkov z opornej a pohybovej sustavy,
prva pomoc pri poraneniach po pohybového aparatu).
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Tabul'ka ¢. 1: Model vyucovacej jednotky - Naberanie kondicie pomocou vSestranne
rozvijajucich cviceni

Ucivo - didakticka

Organizacia, pomocky

P.c. Mikrojednotka Cas kP Davkovanie, pozn.
1. | Uvodna éast
A/ nastup 3 H 00000000
B/ rusna cast 12' H 00000000
- aerobicka zostava pozostavajuica zo
zakladnych krokov 0000000
00000000
2. | Pripravna cast
- statické rozcvicenie celého tela 10’ H 000000
- strecing 0 . 0
- flexibilata 000000
3. | Hlavna ¢ast
A/ Kruhovy tréning ¢. 1 20’ N M: ukazka, vyklad,
Stanoviste ¢. 1 praktické opakovanie
- prihravky s medicinbalom obojruc P: medicinbal, lavicky,
tréenim od prs podlozky, hrazda, rebriny,
Stanoviste ¢. 2 prekazky, zinenky, bradla
- preskoky cez lavicku
Stanoviste ¢. 3
- spevnena poloha
Stanoviste ¢. 4
- vydrz v zhybe
Stanoviste ¢ 5
- preskok - kotul' letmo
Stanoviste ¢. 6
- kl'uky na bradlach
B/ Relaxacné cvicenia na fitlopte 10' H M: ukazka, vyklad,
- lenivy chrobak, praktické opakovanie
- relax chrbtice 1, P: fitlopty, podlozky
- hopsik,
- sedmospac,
- relax panvy,
- relax chrbtice 2,
- relax trupu.
C/ Kruhovy tréning ¢. 2 20’ S M: ukazka, vyklad,

Stanoviste ¢. 1

- vystupy na lavicku s preskokom
Stanoviste ¢. 2

- dvihanie panvy v I'ahu
Stanoviste ¢. 3

- tricepsovy kl'uk
Stanoviste ¢. 4

- izometricky most
Stanoviste ¢. 5

- prihravky s medicinbalom obojru¢

spoza hlavy

Stanoviste ¢. 6

- predpaZovanie s kotu¢om

praktické opakovanie
P: lavicky, podlozky,
medicinbal, kotuce
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4. |Zaverecna cast
A/ upokojujtca Cast’ 12' H 1 M: ukazka, vyklad,
- joga - 5 Tibetanov praktické opakovanie
B/ formalna cast 3 H 0 P: podlozky
- nastup a zhodnotenie vyucovacej 00000000
jednotky 00000000

Prameii: vlastny navrh

METODICKY POSTUP VYUCOVACE] JEDNOTKY
1. Uvodna ¢ast’ (15 min.)

Organizac¢na cast - vyberiem Zziaka ktory urobi nastup apodad hlasenie, evidujem
dochadzku a chybajicich Ziakov zapiSem do triednej knihy pre zaujmové utvary
(kruzky), pocCas toho ako Ziaci stoja zoradeni, oznamujem hlavny aj ciastkovy ciel
vyucovacej jednotky. Potom nasleduje rusna cast.

RuSnd cast - je zamerana na rozohriatie organizmu. Rusnu ¢ast nam zvacsa tvoria
aerébne cvicenia. Konkrétne pre tuto vyucovaciu jednotku som zvolil aerobik -
aerobicka zostava pozostavajuca zo zakladnych krokov. Volim takd intenzitu cvicenia
aby som ziakov dostal do aer6bneho pasma 60 - 70 % z maximalnej pulzovej frekvencie.
Cvicenie trva 12 minut. Po tejto Casti je telo pripravené na statické rozcvicenie.

Hlavnym cielom Uvodnej Casti je pripravit organizmus na zataZenie po psychickej
a fyzickej stranke. Ciastkové ciele mézu byt napriklad formalne (organizacia, nastupy,
evidencia), vychovné (dodrZziavat disciplinu), diagnostické (sledovat aka je atmosféra),
vzdelavacie (stanovit si ¢o chceme dosiahnut, naucit Ziakov aké prostriedky moZeme
pouzit na rozohriatie organizmu), zdravotné (dodrziavanie hygienickych zasad - ubor,
uprava zoviiajska, vlasov), psychické (usmernit Ziakov a navodit' dobru atmosféru).

Riadenie - direktivne, menej samostatna praca Ziakov.
2. Pripravna cast (10 min.)

VSeobecné rozcvicenie - vSeobecna priprava organizmu na zat'aZenie v hlavnej casti. Po
rusnej Casti vuvode, nasleduje statické rozcvicenie. Ziaci stoja vkruhu tak, aby
rozostupy medzi nimi boli minimalne na upaZenie. Rozcvicku nedava jeden Ziak, ale
striedaju sa postupne jeden po druhom. Kazdy Ziak da jeden cvik a za nim nasleduje
dalsi. Prvy cvik dava Ziak, ktory podaval hlasenie. Nasledne vyberie dalSieho, ktory
pride do stredu a on sa postavi na jeho miesto. Dalej sa pokracuje v smere hodinovych
ruciciek. Rozcvicenie zacina od hlavy a kon¢i pri dolnych koncatinach. Najprv cvi¢ime
v stoji a potom v kl'aku a v sede na zemi.

Specidlne rozcvi¢enie- cvicenia zamerané na konkrétnu ¢innost v hlavnej ¢asti ana
svalové skupiny najviac zataZované. V zavere pripravnej Casti vstupujem do rozcvicenia
a predvadzam Ziakom cviky, ktoré st podobné tym s ktorymi sa stretnd v hlavnej Casti.
OdliSuju sa intenzitou avelkostou zataZenia jednotlivych svalovych skupin atym
pomahaju pri predchadzani a vzniku réznych zraneni.
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Hlavny ciel pripravnej casti je totoZny scielom vuUvodnej casti, tzn. pripravit
organizmus na zataZenie po psychickej a fyzickej stranke. V tejto casti tieZ plnime
nasledovné cCiastkové ciele: pripravné (cvicenia na pripravu organizmu), vychovné
(uvedomit' si doéleZitost rozcvicky), vzdelavaci (posobenie na pohybovi pamait),
zdravotny (cviCenia na spravne drZanie tela, ¢innost vnutornych organov). Rozcvicenie
by malo obsahovat cvicenia vSeobecne rozvijajice, cvicenia na spravne drzanie tela,
cvi¢enia so zameranim na rozvoj koordinacie (asymetrické pohyby ruk, obraty vpravo
a vlavo) a tiez cvi¢enia kondi¢ného charakteru.

Riadenie- direktivne, samostatna praca ziakov
3. Hlavna cast (50 min.)

V hlavnej Casti sa stustred’'ujeme na plnenie cielov vyucovacej jednotky. Pre dosiahnutie
stanovenych ciel'ov je potrebné zvolit vhodné cvic¢enia, metédy a postupy.

A/ Kruhovy tréning ¢. 1 (20 min.)

V kruhovom tréningu ide v podstate o to, Ze Ziaci cvicia ,do kruhu“ na urcitom pocte
stanovist v sviznom tempe bez vacSich prestavok. Pri kazdom kruhovom tréningu je
potrebné ujasnit’ si niekol’ko pravidiel:

- organizacia - Ziaci sa rozdelia do dvojic a kazdé stanoviSte absolvujui spoloc¢ne.
Kazda dvojicka obsadi jedno stanoviste.

- realizacia - optimalna diZka trvania cvi¢enia na jednom stanovisti je 30 sekind,
po ktorych nasleduje prestavka s rovnakym ¢asom. Pocas nej sa Ziaci presuvaju
na dalSie stanoviSte apripravujd sa na dalSie cviCenie. Pokyn pre zacatie
a ukoncenie cvic¢enia dava ucitel' zvukovym znamenim - piStalkou.

- pocet opakovani / trvanie - kazda dvojica absolvuje dva cykly, medzi ktorymi je
prestavka 3 minuty.

Predtym neZ Ziaci za¢nu cvicit, urobim ukazku vsetkych cvikov spolu s popisom
cviCenia. Ak su nejaké nejasnosti, rieSim ich so Ziakmi okamZite (eSte pred zacatim
cvi¢enia), aby bolo vSetkym vSetko jasné. lhned po ukonceni prvého cyklu si Ziaci
meraju tep. Ak pracovali s nasadenim a zodpovedne, ich pulzova frekvencia by sa mala
pohybovat’ okolo 90 % zich max. PF. Jednym z faktorov nizSej alebo vysSej PF je aj
narocnost cvi¢enia na stanovisti po ktorom Ziaci ukoncili cyklus. Pri kazdom stanovisti
sa nachadza na papieri presny popis cvicenia spolu s grafickym znazornenim cviku.

Stanoviste €. 1 - Prihravky s medicinbalom obojru¢ tr¢enim od pf's

Toto cvitenie sa vykonava vo dvojiciach. Ziaci stoja oproti sebe vo vzdialenosti 4 metre.
Jeden z nich ma v rukach medicinbal s hmotnostou 5 kg. Technikou tréenim od pfs ju
prihrava druhému, ktory ju chyta. Nasledne sa ich ulohy vymenia.

Ziaci si moézu vzhladom na svoju pohybovi vykonnost zmensit alebo zvacsit
vzdialenost od seba. Pripadne si moZu vziat medicinbal s menSou alebo vacsSou
hmotnostou. Ziak ktory tréenim odhadzuje medicinbal méZe vykonat krok vpred a Ziak
ktory prihravku chytd méZe medicinbal tlmit krokom vzad. Ziak sa snaZi prihravku
smerovat na hrudnik spoluZiaka. To umozni I'ahSie spracovanie prihravky a cvicenie je
tak plynulejsie.

17



Precvicované svaly: prsné a deltové svaly

Stanoviste €. 2 - Preskoky cez lavicku

Ziak preskakuje lavicku v bo¢nom postaveni (vykonava preskoKy vpravo a nasledne
vl'avo). Preskok sa vykonava znoZzmo (obe chodidla opustaju podlozku v rovnakom case
a vrovnakom case na 1niu aj dopadaju).

Pre menej zdatnych Ziakov je tu moZnost ulahcit si toto cvicenie vykonanim
medziskoku. Medziskok je maly poskok po ktorom prichddza preskok cez lavicku. Na
kazdej strane lavicky sa tak Ziaci m6zu dotknut podlozKky pri jednom preskoku 2x.
Nemali by tiez zabudat’ na aktivnu pracu paZi, ktora im pomoze udrziavat rovnovahu
tela a odl'ahcit ho pri preskokoch.

Precvicované svaly: rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin.

Stanoviste €. 3 - Spevnena poloha

Pre spravne vykonanie tohto cviku je potrebna aspoii aka taka sila brusného svalstva.
Ide tu o cvik izometricky - telo sa uvedie do poZadovanej polohy a v nej zotrvava urciti
dobu bez zmeny dizKky svalov, no so zvy$ujicim sa napitim vo svaloch. Ziak pri jeho
vykonavani zaujme polohu na chrbte, ktory je vyhrbeny, tzv. gul'aty chrbat. Trup a dolné
koncatiny su pri tom mierne zdvihnuté nad podlozku. Lopatky sa nedotykaju podlozky.
Celé telo je napnuté, zadok a brucho stiahnuté. Paze st vo vzpaZeni. Cela tato poloha by
sa dala prirovnat k tvaru banana.

Udrzat dolné koncatiny nad podlozkou by nemal byt Ziaden problém ani u menej
zdatnych Ziakov. TaZkosti moZu nastat’ s udrzanim gul'atého chrbta, ked’ st paZe vo
vzpaZzeni. Vtedy moézu Ziaci uviest paZe do polohy, v ktorej prsty ruk smeruju ku
kolenam. Ak nepomozZe ani to, pokrcia paze v lakt'och a opru sa nimi o podlozku.

PrecviCované svaly: brusné svalstvo a pritahovace dolnych koncatin.

Stanoviste €. 4 - VydrZ v zhybe

Jedna sa opat o cvik zradu izometrickych. Ziak sa zavesi na hrazdu podhmatom. Na
znamenie urobi zhyb a zotrvava v tejto polohe. Ruky na hrazde su od seba vzdialené
priblizne 20 cm. Poéas celej doby trvania cviku je brada nad troviiou hrazdy. Cim je
brada bliZSie k hrazde, mam na mysli predo zadnt rovinu, tym je cvik jednoduchsi.

Aj k tomuto cviku si uvedieme Ul'avy pre menej zdatnych Ziakov. Ak je problém uz hned’
na zaciatku pri vykonani zhybu, pomo6Zeme si stolickou. Pomocou nej sa Ziak dostane do
poZadovanej polohy a potom ju jednoducho zhodi. Niektori Ziaci nemusia mat’ tol'ko sil,
aby udrzali bradu nad hrazdou po celd dobu cvi¢enia. Nevadi. Za¢ni sa pomaly
a kontrolovane spustat nizSie pod hrazdu. Mozno az do vystretia paZi. No nesmu sa
pustit. Musia ostat zaveseni po celt dobu trvania cviku. Komu je to naopak malo, méze
pouZit zataze, ktoré si zavesi na opasok alebo na telo tak, aby mu nezavadzali pri
vykonavani cviku. Ak nie dostupna hrazda, mo6Zu sa pouzit aj rebriny.
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Precvicované svaly: chrbtové svaly a ohybace ramien - biceps.

Stanoviste €. 5- Preskok - kotul letmo

Jednoducha kombinacia dvoch cvikov. Potrebujeme k tomu len dve prekazky roznej
vysSky aZinenku. Najprv zZiak vykona preskok znoZzmo vpred cez vysSiu prekazku
anasledne cez nizSiu vykona kotdl' letmo. Potom sa vracia na zaciatok a opdtovne
vykonava cvik po celd dobu trvania cvicenia na stanovisti. Toto cvicenie moZu
vykonavat' aj dvaja zZiaci. Pocas presunu prvého Ziaka po vykonani cvi¢enia na zaciatok,
druhy realizuje cviCenie a naopak.

Vyska prekazok a rychlost vykonavania cvicenia zavisi od zdatnosti Ziakov. Preto by sa
mali vytvarat seberovné dvojicky z hl'adiska vykonnosti a tiez proporcionality tela.

Precvicované svaly: rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin.

Stanoviste €. 6 - Kl'uky na bradlach

Kl'uk na bradlach je vynikajuci cvik na rozvoj vSeobecnej sily cvitenca za vyuzitia
vlastnej vahy. Uvodna poloha je v vzpore na bradlach v vzpriamenej polohe. S nadychom
sa ziak pomaly, kontrolovanym pohybom pusta dole medzi bradla s tym, Ze lakte
smeruju za telo a mierne do stran. Plynule, bez zastavenia v spodnej polohe sa dostava
spat do vzporu na bradlach a po prekonani najobtaznejSieho bodu pri vytla¢ani vlastne;j
vahy vydychuje. Po kratkom momente sa cvik opakuje.

Ak je tento cvik pre niektorych Ziakov naroc¢ny, nebude kl'uk vykonavat aZ do krajnej
polohy. Pohyb smerom nadol zastavi v takej polohe, aby sa vedel vratit do vzporu.
Naopak ak je to pre niektorych Ziakov jednoduché, moZu pouZit zataZe s rdéznou
hmotnostou.

PrecviCované svaly: tricepsové, deltové a prsné svaly.
B/ Relaxacné cvicenia na fitlopte

Lenivy chrobak

Ziaci si I'ahnd bruchom na fitloptu a mierne sa pohupuji vpred a vzad. Predkolenia
tvoria oporu o podlozku, pricom $picky si dopnuté a ruky su vol'ne spustené vedla tela.
Dychanie je pravidelné.

Relax chrbtice 1

Ziaci si l'ahnt na chrbat a dolné konéatiny si vyloZia na fitloptu tak, aby uhol medzi
trupom a stehnami bol 90°. Vystreté paZe su volne poloZené vedla tela, dlane smeruju
dole. Lytkami m6zu Ziaci mierne tlacit/pruzit do fitlopty. Dychanie je pravidelné.

Hopsik

Sed mierne roznoZny na fitlopte, chrbat vzpriameny, hlava rovno v predizeni trupu, paZe
spustené volne vedla tela alebo su poloZené na stehnach. Malymi pohybmi Ziaci
pohupuju hore a dole. Dychanie je pravidelné.
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Sedmospac
Ziaci si 'ahna bruchom na fitloptu v kI'aku. Spojené paZe vol'ne obopinaju fitloptu. Lice je
poloZené na lopte. Malymi pohybmi sa hojddme vpred a vzad. Dychanie je pravidelné.

Relax panvy

Ziaci si sadnt na podlozku vedla fitlopty. Jednu ruku poloZia na fitloptu a druhtd nechaju
vol'ne vedla tela. Pomaly sa opru na fitloptu ¢im ju mierne posunud a presunu vahu na
jeden bok. CviCenie Ziaci realizuju na jednu aj na druht stranu. MoZeme tuto polohu
vyuzit' aj pri pozerani televizie. Dychanie je pravidelné.

Relax chrbtice 2

Ziaci sedia na fitlopte, nohy majt rozkro¢ené na $irku bokov, $pi¢ky smerujt dopredu.
Hrudnik je vypnuty, ramena su vzadu, lopatky pri sebe, hlava je vzpriamena. VzpaZenim
sa chytia za prsty a vytiahnu z pasu. Nasledne krizia panvou vpravo a vl'avo. Dychanie je
pravidelné.

Relax trupu

Ziaci sedia na zemi v sede na pitach. Pred sebou maju fitloptu, o ktord sa opieraju
hrudnikom a hornymi koncatinami. Tuito polohu méZeme vyuzit aj pri sledovani
televizie. Dychanie je pravidelné

C/ Kruhovy tréning ¢. 2

Aj pri tomto kruhovom tréningu sa budeme riadit pravidlami uvedenymi pri kruhovom
tréningu ¢. 1.

Stanoviste €. 1 - Vystupy na lavicku s preskokom

Ziak sa postavi k lavi¢ke s jednou nohou na lavi¢ke, druha noha vedl'a lavi¢ky. Paze st
volne vedla tela. Do pohybu sa Ziak dostava aktivnym, dynamickym pohybom nohy na
lavicke. Vo faze nad lavickou sa dostavate do letovej fazy, kde dochadza k vymene ndh.
Nohy si vymenia pozicie, teda noha ktora bola dole vedl'a lavicky sa dostava na lavi¢ku a
noha ktora bola na lavicke sa dostava dole na podlahu, avSak z druhej strany lavicky. Po
vymene noh sa Ziak dostane do spodnej polohy na druhej strane lavicky. Horna noha sa
dostava s lavickou do kontaktu o nieCo skor a aktivne tlmi dopad. Cvicenie sa opakuje aj
z druhej strany a tak sa Ziak dostane spat do pévodnej polohy. Letova faza cviku zvysuje
jeho narocnost.

Precvicované svaly: rozvoj dynamiky dolnych koncatin.

Stanoviste €. 2 - Dvihanie panvy v I'ahu

Vychodiskova poloha tohto cviku je I'ah na chrbte. Paze su vedla tela. Dlane smeruju
k podlozke a st podloZené pod zadkom. Nohy st vystreté a s trupom zvieraju pribliZne
pravy uhol. Cvik pozostava v zodvihnuti panvy spolu so spodnou ¢astou chrbta mierne
nad podloZku. V hornej polohe sa vydychuje a s navratom spat do spodnej polohy sa
realizuje nadych.
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Precvicované svaly: priame brusné svaly

Stanoviste €. 3 - Tricepsovy kl'uk

Zakladna poloha tela je v podpore leZzmo. Trup je spevneny. Prsty dlani smeruju vpred.
Lakte st pozdiz tela. Chodidla tesne pri sebe. Pohyb pri tomto cviku vychadza z laktov, a
to tak, Ze ich Ziaci ohynaju a udrZiavajd neustdle pri tele. Lakte nesmu smerovat’ od tela,
aby sa na pohybe nezucastnovali d’alSie svalové skupiny. Pohyb nadol je spojeny s
nadychom. Spevneny trup sa zastavuje tesne pred podlozkou a plynule bez zastavenia
opat dostava do Startovacej pozicie. Po prekonani najtazSieho bodu pri vytlacani
nastava vydych. Tricepsovy kl'uk je vynikajuci cvik na precviCenie hornej casti tela.
Vhodny na budovanie relativnej sily cvicenca. Na rozdiel od klasického kl'uku poloha
lakt'ov a dlani sp6sobuje omnoho vyraznejSie zapajanie tricepsov.

Precvicované svaly: tricepsové, prsné a deltové svaly.

Stanoviste €. 4 - Izometricky most

Poloha tela sa pocas celého cvi¢enia nemeni. Vaha tela spociva na Spickach chodidiel a
predlaktiach paZi. Telo je spevnené a pocas vydrZe sa nachadza vo vodorovnej polohe.
[zometricky most je statické cvicenie, ktoré sa vykonava na vydrZ a nie na opakovania.
Precvicované svaly: brusné svalstvo, svaly spodnej casti chrbta.

Stanoviste €. 5 - Prihravky s medicinbalom obojru¢ spoza hlavy

Toto cvi¢enie sa vykonava vo dvojiciach. Ziaci stoja oproti sebe vo vzdialenosti 4 metre.
Jeden z nich drZzi v rukach za hlavou medicinbal s hmotnost'ou 5 kg. Technika tohto cviku
sa da prirovnat k autovému vhadzovaniu vo futbale. Prihrava medicinbalu od jedného
Ziaka k druhému smeruje spoza hlavy, ktory ju chyta. Nasledne sa ich ilohy vymenia.

Ziaci si moézu vzhladom na svoju pohybovd vykonnost zmensit alebo zvacsit
vzdialenost od seba. Pripadne si moZu vziat medicinbal s menSou alebo vacSou
hmotnostou. Ziak ktory prihrava medicinbal neméZe vykonat krok vpred, nohy su
celymi chodidlami na podloZke. Pri odhodeni sa Ziak mdZe zaklonit a preniest vahu tela
na $picky. Ziak sa snaZ{ prihravku smerovat’ do priestoru nad hlavou svojej dvoji¢ky. To
umozni I'ahSie spracovanie prihravky a cvicenie je tak plynulejsie.

Precvicované svaly: brusné, tricepsové a deltové svaly.

Stanoviste €. 6 - PredpaZovanie s koti¢om

Zaciatocna poloha tela: stoj mierne rozkro¢ny. Trup je jemne v predklone. Pohlad
smeruje dopredu. Ziak drzi kotti¢ primerany svojim schopnostiam pred stehnami,
dlariami k sebe, s mierne ohnutymi laktami. Pohyb sa vykonava v ramenom kibe, ostatné
kiby st fixované. Kot¢ Ziak taha maximalne po trovefi ¢ela, nie vyssie. Pri prekonavani
odporu nastava faza vydychu. Po dosiahnuti urovne Cela sa pohyb zastavuje a vracia
spat’ do povodnej pozicie. Zaroven nastava faza nadychu. Cvic¢enie sa opakuje pocas celej
doby urcenej na vykonavanie cviku.

21



Precvicované svaly: deltové svaly, najma ich predna hlava.

4.Zaverecna cast (15 min.)

A/ Upokojujuca cast - Joga

SIizZi na upokojenie organizmu po telesnej a psychickej zatazi. Zvolil som jogové
cviCenia, ktoré pozname pod nazvom 5 Tibetanov. Zaklad tvori 5 cvikov, ktoré sa
opakuju. Po kazdom z piatich cvikov je potrebné vykonat medzicvik (opakovat ho
dvakrat za sebou).Tento systém jednoduchych, no velmi Ucinnych jogovych cviceni,
stimuluje zakladné energetické centra vtele aprinavracia mu vnutornu energiu.
Pozitivne pdsobi proti stresu a fyzickej unave. Dolezité je pri tychto cvi¢eniach spravne
dychat a cviky vykonavat pomaly s precitenim pohybu.

5 Tibetanov

1. Tibetan - Otacanie sa
Prvym krokom k tomu aby sme sa zacali otacat je zistit, na ktoru stranu sa budeme
otacat:

- jedna noha je pevna, na ktorej sa budeme tocit. Ta sa pocas toCenia nesmie
zdvihnut zo zeme /ako v basketbale pivotova noha,

- stoj rozkro¢ny - rozpazit obe ruky jednu dlan smerom hore a jednu dlaii smerom
dolu, dlaniou k zemi. A teraz si vyskusajte otacanie a to tak Ze , otacajte sa za
dlafiou ktora je otocena k zemi. Ked' je to prava dlan tak sa otacajte v smere
hodinovych ruciciek. Potom si zmeiite dlane tak Ze ta ktora bola oto¢ena smerom
hore je dole a naopak. Vnimajte pocity pri otaCani na jednu a potom na druhu
stranu. A vyberte si tu ktora vam viac vyhovuje.

- po zisteni sa tocte vzdy v svojom smere maximalne vSak 21 krat. Ak sa niekomu
tocieva hlava moZe sa pri otacani pozerat na dlan tej ruky ktora ma smerovat
hore. Tocit sa moZete s otvorenymi alebo zatvorenymi oCami.

Medzicvik (opakovat dvakrat za sebou)
Medzicvik je velmi ddlezita sucast celého procesu. Medzicvik nasmeruje energiu nizsich
¢akier hlavne prvej, k siedmej na temene hlavy. Takze:

- stojime rovno, s mierne rozkro¢enymi nohami a uvolneni,

- ruky su spustené, chrbty ruk skoro pri sebe vo vyske pohlavnych organov,

- s nddychom a suasnym zovretim konecnika a s predstavou smeru energie od
prvej ¢akry k siedmej zdvihame ruky az k siedmej a aZ do uplného vystretia ako
keby ste d'alSiu ¢akru dosahovali v nekonecne,

- s vydychom ruky spustame a tieZ kopirujeme pohyb energie rukami smerom
dole k prvej Cakre s predstavou strieborného ltiica z nekonecna az k prvej cakre,

- ak to nejde naraz tak moZete to urobit , ten nadych smerom hore na dva krat.
Najprv po srdce, 4.Cakru a potom zo Stvrtej cez siedmu do nekonec¢na.
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2. Tibetan - AkoZe brusaky

V prvom rade si je potrebné uvedomit, Ze toto cvicenie nie je Ziadne posiliiovanie svalov.
VSetku tzv. namahu ¢o robime, robime pomocou dychu a stahovania-zvierania analu,
konec¢nika ¢i hradze - priestorom medzi kone¢nikom a pohlavnymi organmi /1.¢akra/

leZime na podlozke na zemi, ruky volne vedla tela. S prudkym nadychom, cez
nos, prudko zdvihneme obe nohy tak aby zvierali s podloZkou priblizne 90
stupniovy uhol,

sucasne zdvihneme hlavu k hrudi tak aby sa dotykala hrude,

nasledne pomaly spustame nohy k zemi, s vydychom a iplnym uvolnenim,
nasleduje medzicvik

3. Tibetan- Zaklon

kl'a¢ime na kolenach, vystreté telo zviera pravy uhol voci zemi a rukami si
podopierame svaly zadku tak, aby zachovali vystreté telo aj pri naslednom
pohybe,

s prudkym nadychom so sucasnym zovretim hradze sa zaklonime do svojho
maximalneho uhla tak aby sme boli zakloneni a eSte sa nam od napatia netriasli
stehenné svaly. Hlava je tiez zaklonenad Aj v tomto zaklone s pomocou ruk na
zadku sme vyrovnani a s vydychom a sticasne uvolnenim hradze sa vraciame do
vychodiskovej polohy,

upozornenie: prsty na nohach su zapreté o zem,

nasleduje medzicvik.

4. Tibetan- Most

sedime na podlozke, v pravom uhle voci zemi, ruky su pri tele, dlaiami opriete
0 zem,

so zovretim hradze-konetnika a s prudkym nadychom zdvihneme smerom
dopredu tak aby telo tvorilo voCi zemi obratené pismeno U, ako keby sme isli
urobit’ gymnasticky mostik s tym rozdielom, Ze trup je vodorovne voci zemi a
ruky a nohy su v pravom uhle voci zemi,

hlavu zaklonime,

s uvolnenim hradze konecnika a sucasne s vydychom sa vraciame do
vychodiskovej polohy,

nasleduje medzicvik.

5. Tibetan - Strecha

do zakladnej polohy sa dostaneme tak, Ze leZime na zemi, na bruchu a zdvihneme
na ruky len prednu c¢ast trupu, pricom telo zostava uvolnené a tvori ¢ast’ obluka.
Nohy su na zemi a prsty su vzopreté o zem,

s nadychom a zovretim hradze-konec¢nika urobime pohyb smerom hore tak, aby
zadok bol najvyssie a telo tvorilo trojuholnik som zemou - striesku,

s vydychom a uvolnenim hradze-konecnika sa vraciame do vychodiskovej
polohy.

ESte par poznamok k tomuto cvi¢eniu

prudkost’ ¢i rychlost pohybu je relativna a individualna,
nie je to posiliiovanie svalov - cviky sa vykonavaju silou dychu,
nie je tu podstatna dokonalost vykonanych poldh - neznasilfiujte sa,
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- maximalne robte 21 opakovani a opakovania u kazdého cviku mézZu byt rézne ¢o
do poctu.

B/ Formalna cast’

Ucitel necha zZiakov, aby zhodnotili svoju ¢innost pocas vyucovacej jednotky z hl'adiska
dosiahnutia ciel'ov a udeli pochvaly najlepSim Ziakom.

3.2 Model vyucovacej jednotky - Rozvoj svalovej sily

Rocnik: 1. - 4., stredna skola ISCED 3A
Trvanie vyucovacej jednotky: vyucovaci blok - 90 min.
Téma vyucovacej jednotky: Rozvoj svalovej sily
Obsahovy Standard: spravne drzanie tela, pohyb a dychanie, opornd a pohybova
sustava, regeneracia, telesné cvicenia bez nacinia a s nacinim, telesné cvicCenia s vlastnou
hmotnostou, strecing, stres, zdravy Zivotny S$tyl, pohybovy program, vSestranne
rozvijajuce cvicenia, fair-play, crossfit.
Ciele vyucovacej jednotky:
Kognitivne ciele:
- terminologicky spravne popisat’ cviky pri statickom rozcviceni,
- vysvetlit spoluziakovi délezitost kvalitného rozcvicenia.
Afektivne ciele:
- spolupracovat v kolektive, vo dvojiciach,
- prijimat, alebo odmietat nazor inych na zaklade argumentov,
- dodrZiavat pravidla fair-play.
Psychomotorické ciele:
- udrZat aer6bne pasmo na hladine 60 - 70 % z maximalnej pulzovej frekvencie
pocas celého aerébneho cvicenia,
- zacvicit vSetky cviky v ramci sutaze s maximalnym usilim.
Kl'icové kompetencie (podl'a Tureka):

- pohybové Kkompetencie: poznat aovladat pohybové zrucnosti, Kktoré
bezprostredne podsobia ako prevencia civiliza¢nych choréb aje mozné ich
vyuZzivat aj v beZnom Zivote; poznat zakladné prostriedky rozvijania pohybovych
schopnosti; mat' zaZitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti;

- kognitivne kompetencie: rieSit problémy, pomenovat problémy, zvolit si
optimalny sposob rieSenia atento ciel primeranym spdsobom dosiahnut;
rozvijat’ kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
dokazat hl'adat optimalne rieSenia vzhI'adom ne situaciu, v ktorej sa nachadza;

- komunikac¢né kompetencie: jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’ sa; argumentovat
v pisomnom austnom styku; prezentovat svoje postoje a stanoviska;
komunikovat na zaklade empatie; pouZivat spravnu odbornu telovychovnu
a Sportovu terminologiu;

- interpersonalne kompetencie: efektivne pracovat sinymi l'ud'mi, ucit sa od
nich; preberat spoluzodpovednost za pracu v time; objektivne zhodnotit' svoje
prednosti a nedostatky;

- ucebné kompetencie: byt aktivny na vyucovani; prehlbovat zaujem a motivaciu
pre dosiahnutie ciela (Sportovy vykon, dosiahnutie zrucnosti), budovat si
celoZivotné navyky (pravidelné Sportovanie);
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- postojové kompetencie: dodrziavat principy fair-play.
Typ vyucovacej jednotky: kombinovany (vyucovacia hodina vykladu a osvojovania si
novych vedomosti, hodina utvarania a osvojovania schopnosti, zru¢nosti a navykov).
Forma vyucovacej jednotKky: skupinova praca, frontalna, forma variabilnej prevadzky,
kruhovy tréning, crossfit;
Vyucovacie metddy: vyklad, ukadzka, motiva¢ny rozhovor;
Zasady: zasada uvedomelosti a aktivity (motivacia, fixacia uciva, aktivizujice tulohy,
praca Ziakov s pracovnym materialom, nacinim), zasada nazornosti, systematickosti,
primeranosti, trvacnosti.
Ucebné pomdcky: frekvencny rebrik, lavicky, Svihadla, cvicebné podlozky, Zinenky
pneumatiky, klobuciky (na oznacenie stanovist), over bally, expandery.
Medzipredmetové vztahy: Rétorika akomunikdcia, Spoloc¢enskd a obchodna
komunikacia (zasady efektivnej komunikacie, prezentacia vlastnych nazorov,
kultivovana diskusia); Biolégia (vyuZivanie poznatkov z opornej a pohybovej ststavy,
prva pomoc pri poraneniach po pohybového aparatu).

Tabul'ka €. 2: Model vyucovacej jednotky - Rozvoj svalovej sily

" Ucivo - didakticka . Organizacia, pomocky
P.C. Mikrojednotka Cas FP Z Davkovanie, pozn.
1. | Uvodna éast 00000000
A/ nastup 3 H 0 00000000
B/ rusna cCast’ 12' H 1 M: ukazka, vyklad,
- frekvencny rebrik praktické opakovanie

P: frekvencny rebrik

2. Pripravna cast

- statické rozcvicenie celého tela 10 H 1 000000
- strecing 00000 00
- flexibilata
3. | Hlavna ¢éast
A/CrossFit - sataz 40' H 3 M: ukazka, vyklad,
Stanoviste ¢. 1 praktické opakovanie
- Drep P: lavicky, Svihadla,
Stanoviste ¢ 2 cvicebné podlozky,
- Tricepsové kl'uky na lavicke Zinenky, pneumatiky,
Stanoviste ¢ 3 klobuciky

- Znozné preskoky cez Svihadlo
Stanoviste ¢. 4

- Sklapacky
Stanoviste ¢. 5

- Premiestnenie pneumatiky
Stanoviste ¢ 6

- Kl'uk-Drep/Angli¢ak

B/ Kompenzacné cvicenia s over ballom 10’ H 1 M: ukazka, vyklad,
Cvik ¢. 1 - Kivadlo kolenami praktické opakovanie
Cvik ¢. 2 - Kivadlo patami P: cvicebné podloZzky, over
Cvik ¢. 3 - Modifikovany leg-press bally

Cvik ¢. 4 - Noznice

Cvik €. 5 - Bicykel

Cvik ¢. 6 - Gul'anie po lopte
Cvik €. 7 - Hrbac

Cvik ¢. 8 - Ruckovanie
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4, Zaverecna cast M: ukazka, vyklad,
A/ upokojujtca Cast’ 12' H 1 praktické opakovanie
- streCing a flexibilita P: cvicebné podlozky,
B/ formalna cast 3 H 0 expandery
- nastup a zhodnotenie vyucovacej 00000000
jednotky 00000000

Prameii: vlastny navrh

METODICKY POSTUP VYUCOVACE] JEDNOTKY
1. Uvodna éast’ (15 min.)
Organizacna cast - nastup, evidencia chybajucich Ziakov a zapis do triednej knihy pre

zaujmové utvary (kruazky), pocas toho ako Ziaci stoja zoradeni, ucitel’ oznami hlavny aj
Ciastkovy ciel vyucovacej jednotky. Potom nasleduje rusna cast.

RuSnd cast - je zamerana na rozohriatie organizmu. Rusnu c¢ast nam zvacsa tvoria
aerébne cvicenia. Konkrétne do tejto vyucovacej jednotky som zaradil cvienia na
frekven¢nom rebriku zakladnej, strednej ale aj pokrocilej irovne. Snazim sa volit' taka
intenzitu cvi¢enia, aby som u Ziakov dosiahol aer6bneho pasma, tj. 60 - 70 %
z maximalnej pulzovej frekvencie. CviCenie trva 12 minut. Po tejto casti je telo
pripravené na statické rozcvicenie.

Hlavnym cielom Uvodnej Casti je pripravit organizmus na zataZenie po psychickej
a fyzickej stranke. Ciastkové ciele mézu byt napriklad formalne (organizacia, nastupy,
evidencia), vychovné (dodrZziavat disciplinu), diagnostické (sledovat aka je atmosféra),
vzdelavacie (stanovit si ¢o chceme dosiahnut, naucit’ Ziakov aké prostriedky mozeme
pouzit na rozohriatie organizmu), zdravotné (dodrziavanie hygienickych zasad - ubor,
uprava zoviiajska, vlasov), psychické (usmernit Ziakov a navodit' dobru atmosféru).

Riadenie - direktivne, menej samostatna praca Ziakov.
2. Pripravna cast (10 min.)

VSeobecné rozcvicenie - vSeobecna priprava organizmu na zat'aZenie v hlavnej casti. Po
rusnej ¢asti v ivode, nasleduje statické rozcvi¢enie. Ziaci stoja v priestore $achovnicovo
arozostupy medzi nimi s si minimalne na upazenie. Rozcvicku nedavaju Ziaci, ale ja.
Volim také cviky, aby som Ziakov dostato¢ne pripravil na zataZenie v hlavnej casti.
Opieram sa hlavne o strecingové - natahovacie cvicenia.

Specidlne rozcvi¢enie- cvicenia zamerané na konkrétnu &innost v hlavnej ¢asti ana
svalové skupiny najviac zataZované. V zavere pripravnej cCasti venujem zvySenu
pozornost tym cviceniam, ktoré st podobné tym s ktorymi sa Ziaci strethd v hlavnej
Casti, no odliSuju sa intenzitou a velkostou zataZenia jednotlivych svalovych skupin
a tym predchadzame vzniku réznych zraneni.

Hlavny ciel pripravnej casti je totoZny scielom vuvodnej casti, tzn. pripravit
organizmus na zataZenie po psychickej a fyzickej stranke. V tejto casti tieZ plnime
nasledovné ciastkové ciele: pripravné (cvicenia na pripravu organizmu), vychovné
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(uvedomit' si doéleZitost rozcvicky), vzdelavaci (posobenie na pohybovi pamait),
zdravotny (cviCenia na spravne drZanie tela, ¢innost vnutornych organov). Rozcvic¢enie
by malo obsahovat cvicenia vSeobecne rozvijajice, cvicenia na spravne drzanie tela,
cvi¢enia so zameranim na rozvoj koordinacie (asymetrické pohyby ruk, obraty vpravo
a vlavo) a tiez cvi¢enia kondi¢ného charakteru.

Riadenie- direktivne, menej samostatna praca ziakov
3. Hlavna cast' (50 min.)

V hlavnej Casti sa stustred’'ujeme na plnenie cielov vyucovacej jednotky. Pre dosiahnutie
stanovenych ciel'ov je potrebné zvolit vhodné cvic¢enia, metédy a postupy.

A/ Crossfit - sutaz (40 min.)

Crossfit je silovy a kondi¢ny program, ktory umoznuje Ziakom ziskat' SirSiu vSeobecnu
kondiciu. Je vytvoreny tak, aby ich pripravil na akukol'vek fyzickd vyzvu. Sustredi sa na
neustale obmienanie funkénych pohybov pri vysokej intenzite a pomocou nich prispieva
k vytvoreniu celkovej fyzickej kondicie. VSetky tréningy sa daju upravit podla
konkrétnej urovne kondicie, veku alebo skdsenosti.

Pred zaCiatkom sut'aZe je potrebné ujasnit si niekol’ko pravidiel:

- organizicia - Ziaci sa rozdelia do dvojic a kazdé stanoviSte absolvuju spolocne.
Jeden z dvojice vykonava cvi¢enia aten druhy Kkontroluje, ¢i ich vykonava
spravne.

- realizacia - Ziak za¢ina na prvom stanovisti. Aby sa mohol posunut na dalSie,
musi vykonat potrebny pocet opakovani daného cviku. Jeho dvojicka dava pozor
na to, aby boli cviky vykonané spravne a pocita mu ich. Ak dbéjde k nejakému
poruseniu, oznamuje mu to a nezapocita ho medzi spravne cviky. Ked' cviciaci
ziak dosiahne stanoveny pocet, posuva sa vpred k d'alSiemu stanovistu. Tempo si
voli sdm. Pokyn pre zacatie sutaze dava ucitel’ zvukovym znamenim - piStalkou,
pricom zaroven spusta stopky. Ucitel priebeZne kontroluje Ziakov, ¢i vykonavaja
cviky spravne. Ked' pridu Ziaci do ciel'a, zastavuje stopky a zaznamenava ich cas
na vopred pripraveny harok.

- pocet opakovani / trvanie - pre kazdé stanoviSte je pocet opakovani odlisny.
Podstatou je to aby Ziak zvladol vSetky cvicenia v ¢o najkratSom case.

Predtym nez Ziaci za¢na sutazit, urobim ukazku vsSetkych cvikov spolu s popisom
cvicenia. Ak su nejaké nejasnosti, rieSim ich so ziakmi okamZite (eSte pred zacatim
sutaze), aby bolo vSetkym vsSetko jasné. Sutazi sa na Cas. Kto pride do ciela v ¢o
najkratSom case, vyhrava. KedZe jeden z dvojice cvic¢i a druhy ho kontroluje, musime
zaznamenat Cas kazdého Ziaka, aby sme vedeli urcit vitaza. Najprv cvi¢enia vykonava
jeden z dvojice a potom, po kratkej prestavke na vydychanie, si tilohy vymenia. Kazda
dvojica ma pri sebe papier s presnym popisom vykonavania cviku a potom opakovani,
Sutaz sa odohrava na Skolskom dvore.

Stanoviste ¢. 1 -Drep
Ziak vykonava klasicky hlboky drep bez zataZe. Stoj je mierne rozkro¢ny, paZe volne
spustené vedla tela. Pocas drepu sa chodidla celou plochou dotykaju podloZky. Drep sa
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povaZuje za platny vtedy, ked sa paty ndéh neodlepia od podloZky a konceky prstov
dotknu podlozky. Pocet opakovani: 40

Stanoviste €. 2 - Tricepsové Kl'uky na lavicke

Ziak si oprie ruky na okraj jednej lavi¢ky. Vystreté nohy oprie pitami na druhu lavi¢ku.
Pohl'ad smeruje vpred. Pomalym spusStanim trupu sa dostava do spodnej polohy,
zaroven sa nadychuje. Lakte tlaci stale za telo. Ked’ dosiahne spodnu polohu, vracia sa
plynule, bez zastavenia spat do uvodnej pozicie. Zaroven pri tejto faze vytlacania
vydychuje. Cvik je vykonany spravne, ked ramena a trup v spodnej polohe zvieraju uhol
90° a v hornej polohe st paZze vystreté v laktoch. Pocet opakovani: 40

Stanoviste €. 3 - Znozné preskoky cez Svihadlo

Ziak vykonava preskoky cez $vihadlo znoZmo v ¢elnom smere vpred (obe chodidla
opustaju podlozku v rovnakom c¢ase a v rovnakom c¢ase na nu aj dopadajd). Za spravny
pokus sa poklada len preskok, ktory spliia tieto poziadavky. Pocet opakovani: 100

Stanoviste €. 4 - Sklapacky

ZacCiato¢na poloha: Ziak leZite na podlozke, nohy vystreté, paze su vo vzpaZeni. Pohyb
zaCina vzajomnych dvihanim n6éh a dvihanim hornej casti tela smerom k Spickam
dolnych koncatin. Chrbat je mierne zagulateny v jeho hornej ¢asti. PaZe sa dostavaju do
predpaZenia. V hornej polohe nastava vydych. Z hornej polohy sa Ziak kontrolovanym
pohybom dostava spat’ do spodnej polohy a zaroven sa nadychuje. Cvik je vykonany
spravne, ked’ sa Ziak dotkne kon¢ekmi prstov chodidiel vystretych noh. Pocet opakovani:
30

Stanoviste €. 5- Premiestiiovanie pneumatiky

Premiestiiovanie pneumatiky spociva vtom, Ze ju Ziak bude prenasat l'ubovolnou
technikou z bodu A do bodu B tak, aby sa pocas prenosu nedotkla zeme. Bod A je od
bodu B vzdialeny 10 m. Pneumatika sa pred zac¢iatkom cvi¢enia nachadza v bode A. Ziak
postupuje nasledovne: uchopi pneumatiku do ruk, zodvihne zo zeme a prenasa ju do
bodu B. Nasledne sa bez pneumatiky vracia k stanovistu A, obehne ho, vracia sa do bodu
B a prenasa pneumatiku z bodu B do bodu A. Potom eSte raz obehne okolo stanoviSta B
(bez pneumatiky) a vracia sa do bodu A. Takto je vykonany jeden cyklus prendSania
pneumatiky. Cvicenie je vykonané spravne, ked su splnené vSetky podmienky
prenasania. Ak niekomu pocas prenosu pneumatika spadne alebo sa dotkne zeme, musi
sa s nou vratit do bodu z ktorého ju zobral a opakovat prenesenie. PoCet opakovani: 5
cyklov

Stanoviste €. 6 - Kl'uk-drep/Anglicak

Tento cvik patri u Ziakov k menej obl'ibenym. Aj ked’ vyzera jednoducho a prevadza sa
tak isto pomerne l'ahko, pri velkom pocte opakovani dokaze vycCerpat. Angli¢ak sa
zaCina vstoji. Nasledne Ziak prechadza do vzporu s rukami vystretymi na
podlahe(prechod je podl'a moZnosti dynamicky), urobi kl'uk, po ktorom pritiahnete nohy
k hrudniku do pozicie drepu, z ktorého sa potom vystrie a vyskoci, s potleskom rik nad
hlavou. Pocet opakovani: 20
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B/ Kompenzacné cvicenia s overballom

Cvicenie s over ballom je velmi zabavné. Cviky nie su prili§ naro¢né, o nam vyhovuje
vzhl'adom na predchadzajicu sitaz v crossfite. Volim také cviky, aby mali kompenzacny
ucinok. K vSeobecnym zdsadam cvicenia s over ballom patri: necvicit Svihom, precitovat
pretahovanu oblast svalov a dychat podl'a navodu pri konkrétnom cviceni.

Cvik €. 1 - Kivadlo kolenami

Ziaci leZia v polohe na chrbte, rozpaZzia a medzi kolena si vloZia over ball. RozpaZenie je
pri tomto cviku dolezité pre vacsiu stabilitu. Chodidla n6h majui tesne pri seba. S
vydychom pomaly spusStaju kolena v pravo. Treba davat pozor na to, aby sa
ramendaneodlepovali od podlozky. Kolena sklanaju len do takej polohy, pokial je pohyb
kontrolovatelny a m6Zu sa bezpecne, bez Svihu vratit. Pokial kolena poloZia aZ na zem,
zastavia sa na chvil'u a aZ potom sa s nadychom vratia spat. Pocas celého cviku zostavaju
chodidla akoby prilepené k sebe - nohy sa po sebe nekizu, ale odval'uji sa tak, Ze
chodidla oboch néh sa odlepujui od zeme. Po navrate do vychadzajucej polohy opakuju
rovnaky cvik na druhd stranu. Pocet opakovani: 5x na kazdu stranu

Cvik ¢. 2 - Kivadlo piatami

Ziaci leZia na bruchu, ¢elo majt poloZené na spojenym paZziach. Loptu majii umiestnent
medzi ¢lenkami, nohy vedla seba. S vydychom opatrne sklanaju nohy vl'avo na stranu.
Pravé koleno sa odlepuje od zeme. Treba si davat pozor na pohyb - do rotacie moZzu ist
len do takej miery, kedy pohyb esSte kontrolujui a nohy nepadaji. Hrudnik sa neodlepuje
od podloZky! V krajnej polohe sa na chvil'u pohyb zastavi a pomaly plynule sa potom
nohy vracaju spat. Po navrate do vychadzajucej polohy opakuji rovnaky cvik na druhu
stranu. Ramena a hrudnik sd po celd dobu cviku na podlozke, nedvihame ich. Pocet
opakovani: 5x na kazdu stranu

Cvik ¢. 3 - Modifikovany leg-press

Ziaci si l'ahnt na chrbat, nohy pokréi v kolenach a chodidlami sa opieraji o podlozku. V
tejto polohe si pod zadok podlozia over ball. Lopta je umiestnena v oblasti ,pod pasom
nohavic“. Nohy odlepia od podloZzky a vyskud$aju si stabilitu.Jednu z n6h natahuja k
stropu - Spicky pritahuju ku kolenu. Zatlacia, ako keby patou proti stropu, chvilu
napdtie drzia a potom uvolnia, pokrc¢ia nohu - ale nevracaji ju na podlozku. Pocet
opakovani: 5x kazdou nohou

Cvik €. 4 - NoZnice

Cvik nadvazuje na predchadzajuci - Ziaci natiahnuobe nohy opéat ku stropu - toto je
pociatocna poloha. Teraz s vydychom roznoZujui - pomaly a plynule, kam to aZ pdjde. Na
chvil'u sa zastavia. S nadychom sa nohy opat’ vracaju k sebe. Pocet opakovani: 8x

Cvik ¢. 5 - Bicykel

Teraz sa ziaci prejdu na bicykli - upravia si polohu lopty a potom pekne Sliapu - rozsah
pohybu moézZeme prirovnat k vel'kému bicyklu - chodidlami musia robit’ vel'ké kolesa.
Davajte pozor aby boli Spicky natiahnuté. Pocet opakovani: 30x vpred a 30x vzad

Cvik €. 6 - Gal'anie po lopte

Ziaci si sadnt na podloZku a opru sa pohodlne o ruky. Pod chodidlo pravej nohy si
umiestnia nafuknutia loptu. Lavé chodidlo je na zemi tesne vedla lopty. S vydychom
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natiahnu pravi nohu - zvezi sa po lopte. Spi¢ku nohy pritahuji k Iytku - pata ako by
chcela zatlacit do steny. Spravne umiestnena lopta, by pri natiahnuti mala umoznit
vol'nu patu - je pod achilovkou. Potom zatlac¢ia patu proti stene a drZia ju v napati. Po
chvilke ju pomaly uvolnia a s nadychom pekne gilanim po lopte vratia nohu do
vychadzajucej pozicie. Pocet opakovani: 8x s kazdou nohou

Cvik ¢. 7 - Hrbac

Ziaci sedia s pokréenymi kolenami, miernym rozmnoZenim. Medzi kolena si vloZia
nafikana loptu. Ruky sud prepletené a zloZené do tyla. V tejto vychadzajicej pozicii
ddvam pozor na to, aby ziaci tlacili lakte mierne dozadu a narovnali chrbticu. S
vydychom sa predklonia - celo smeruje k lopte. Pekne sa vyhrbia, lakte smeruju ku
kolenam. Pokial’ je moZné, ¢elo polozia na loptu. Chvil'u v pozicii zostavaju a s nddychom
sa pomaly postupne vratia spat do vychadzajuicej pozicie. Ziaci sa pomaly vyrovnaju,
hlavasa narovnava ako poslednd. Upozornenie: Netlacte dlanami do tyla! Nechajte
posobit' len vahu pazi. PocCet opakovani: 5x

Cvik ¢. 8 - Ruckovanie

Sed s natiahnutymi nohami. Kolena a ¢lenky noh sa dotykaju, Ziaci sedia s rovnou
chrbticou a na stehnach maja polozenu over ballku, ktoru drzia dlainami.S vydychom
najprv sklonia hlavu a bradu ku kli¢nej kosti a potom sa postupne vyhrbia - zaroven
pazami kotul'aju loptu po stehnach, smerom kSpickdm ndéh. Pohl'ad oli smeruje na
stehna, hlava je schovand medzi pazami. V konec¢nej faze pohyb zastavia. Chvilu sa
v pozicii natahujd a potom sa pomaly snadychom vracaji do pociatocnej polohy.
Upozornenie: nesvihajte a zbyto¢ne sa nepremahajte. Ziaci sa pomaly vyrovnajt, hlava
sa narovnava ako posledna. PoCet opakovani: 5x

4. Zaverecna cast (15 min.)

A/ Upokojujuca cast - strecing a flexibilita pomocou expandera

V zavere kaZdej vyucovacej jednotky treba organizmus upokojit. Ziaci boli vystaveni
telesnej a psychickej zatazi. Na jej odbdranie som zvolil strec¢ingové cvicenia s pomocou
expandera. Predvadzam Ziakom rdézne natahovacie cvicenia a aby som sa dostal do
krjnych poloh (zostavam v nich najmenej 10 s), vyuzivam silu expandera. Tym padom
ich vykonavam s menS$im prispenim vlastného usilia, ¢o mi umoZnuje kvalitnejSie
natiahnutie svalov arozvoj flexibility. Po dobrom strefingu sa urychluje proces
regeneracie tela. Sily sa obnovuju rychlejSie a percentualne mnozstvo vzniku svalovice
sa vyrazne znizuje. Do0lezité je pri tychto cvi¢eniach pravidelne dychat' a cviky vykonavat
pomaly s precitenim pohybu.

B/ Formalna cast

Ucitel necha ziakov, aby zhodnotili svoju ¢innost pocas vyucovacej jednotky z hl'adiska
dosiahnutia ciel'ov a udeli pochvaly najlep$im Ziakom.
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4 ODPORUCANIA PRE PRAX

DneSna moderna pretechnizovana doba sposobila, Ze v Zivotnom Style mladych l'udi
chyba pohybova aktivita ako taka aprevlddaju nespravne stravovacie navyKy.
Neustalym zvySovanim Zivotnej Urovne sa rozSiruje priestor na vyuZzivanie volného
Casu, v ktorom by mala mat zastipenie aj pohybova aktivita. DneSna mladez si
neuvedomuje aké su doésledky konzumného spoOsobu Zivota. Ich pristup je casto
I'ahostajny. Ved' teraz ich ni¢ neboli. No v neskorSom veku si toto ich po€inanie moze
vybrat svoju dan v jej najhorSej forme, zdravi Cloveka.

Preto sme tu my, ucitelia telesnej a Sportovej vychovy. Nasou ulohou je otvorit Ziakom
o¢i aurobit vSetko pre to, aby sme zastavili tento trend. Trend obezity, lenivosti
a nezdravého zZivotného Stylu.

Citim sa byt spoluzodpovedny za to, ak u zZiaka, ktorého uc¢im Styri roky, nedokaZzem
vybudovat’ kladny postoj k pohybovej aktivite. Vtom momente si poviem, Ze som zlyhal.
Preto odporuc¢am kazdému ucitel'ovi, diskutujte, rozpravajte sa, vypytujte sa Ziakov co
ich trapi a spoznavajte ich. Len tak im dokazete poméct. Na zaklade tychto informacii
budete vediet ako ku ktorému Ziakovi pristupovat, ako ho motivovat a ako zneho
dostat maximum. PretoZe nie vSetci Ziaci maju rovnaké zaujmy a droven fyzickej
zdatnosti, prispésobujte ucivo nie len v zaujmovych kruZzkoch, ale aj na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy tak, aby sa v nich nasSiel kazdy Ziak. Samozrejme je to tazka
uloha, ale vdnesnej dobe sa da toho tol’ko vymysliet. Fantazii a kreativite sa medze
nekladu. Staci klikndt' na internet a budete doslova zaplaveni mnoZstvom zaujimavych
cviceni, ktoré mozete realizovat so Ziakmi na hodinach.

Dal$im mojim odporti¢anim je neznicit' Ziakov. Treba to mat’ na pamiti hlavne v prvych
hodinach aso zataZenim postupovat pomaly. TieZ treba vhodne poskladat hodinu
a zapracovat viacej kompenzacnych arelaxa¢nych cviCeni. Ked si Ziaci zvyknd na
pravidelni pohybovu aktivitu a zataZenie, zaradzujte narocnejsie silové cvicenia. Bola
by S$koda navodit u Ziakov svalovicu, ktora by ich odradila este niekedy cvicit.
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ZAVER

Moderna doba, v ktorej Zijeme, neustale ovplyviiuje nas Zivot. Zasahuje do vSetkych
spolocenskych a kultirnych odvetvi nasho Zivota. Ak chceme v sticasnosti pripravovat
Ziakov pre Zivot, musime sa prispésobovat novym podmienkam, ktoré so sebou dnesna
doba prinasa.

Pohyb patri medzi zakladné l'udské potreby tak ako jedlo, pitie a spanok. Pohyb dava
dietatu priestor na prirodzenu radost zo Zivota a taktiez upeviiuje dobry psychicky a
fyzicky stav organizmu. Je aj na profesionalite ucitel'a, akym sp6sobom bude zZiakov k
pohybovym c¢innostiam motivovat, aby sa pohyb stal predovsetkym atraktivnou a
neoddelitelnou sucastou ich zivota. Ucitel by mal poznat a ovladat inovacné metody,
aby ich mohol vhodne implementovat do vyucovacieho procesu. Na udrzanie zaujmu
svojich Ziakov, musi neustdle obmienat a inovovat vyucovanie, aby Ziakov nenudil a
motivoval ich k pohybovej ¢innosti.

Cielom tejto prace bolo vytvorit batériu cvi¢eni zamerani na harmonicky rozvoj
osobnosti Ziaka ¢i uz po jeho fyzickej, ako aj duSevnej stranke. Zaroven bolo mojim
cielom poskytnut ucitelom strednych $kél rozne ukazky anamety vyucovacich
jednotiek zameranych na kondi¢né posiliiovanie v Skolskom zaujmovom utvare, alebo
tiez v Skolskej telesnej aSportovej vychove, poskytnit metodicky material na
vyucovanie s vyuzitim réznych cviceni zameranych na kondi¢né posiliiovanie, zvysit
aktivitu azaujem ziakov ziskavat nové vedomosti, schopnosti azrucnosti vlastnou
aktivnou c¢innostou abudovat vnich trvalé navyky spojené s pohybovou aktivitou
azdravym Zzivotnym Stylom, rozvijat' tvorivost a komunika¢né kompetencie a zlepsit
celkovy telesny stav.

V zavere mdZem skonstatovat, Ze po malych krokoch sa mi tieto ciele dari napiiiat. Je
v$ak stale ¢o robit’ a su rezervy, ktoré treba zaplhat. Kazdopadne odport¢am vietkym
ucitel'om vyskusat si tieto cvicenia so svojimi Ziakmi. Difam, Ze sa im to tiezZ osved¢i. Ak
ano, tak potom napisanie tejto OPS malo zmysel.
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Priloha 1 Cvi¢enia na frekven¢nom rebriku
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1 Zakladna aroven nacviku

Cvik ¢. 1: Beh priamo

- Ziaci stoja v zastupe pred frekven¢nym
rebrikom v Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, no az
vtedy, ked  predchadzajuci  Ziak
prebehne cez vSetky policka,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- do kazdého policka m6Zzu naslapnut
len jednou nohou, bud pravou alebo
l'avou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- dolezity je tiez zakladny pohyb ramien
a pazi,

- toto cvicenie moOZeme realizovat
viacerymi sposobmi: volny priebeh
v pokluse, zrychleny beh, beh
s konStantnou  rychlostou (rychly
prebeh - vtedy je potrebné, aby si Ziaci
vytvorili nabeh pred rebrikom cca 20
metrov), beh sprvkami atletickej
abecedy (nizky avysoky poklus,
predkopavanie azakopavanie), beh
vzad.

Cvik ¢. 2: Beh obidvomi nohami

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, no az
vtedy, ked  predchadzajuci ziak
prebehne cez vSetky policka

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- do kazdého policka nasl'apnu striedavo
oboma nohami,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- I'ava noha sa strieda s pravou nohou
pri kazdom opakovani,

- toto cviCenie moZeme realizovat
viacerymi spo6sobmi: pre staZenie
cvicenia mozZu f{ist Ziaci tri priecky
dopredu, dve priecky dozadu a podobne.

Priloha 1 Cvic¢enia na frekven¢nom rebriku
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Cvik ¢. 3: Zajacie skoky

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, no az
vtedy, ked"  predchadzajuci  Ziak
prebehne cez vSetky policka,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- do kazdého policka stupia oboma
nohami sucasne,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci nesmu vykonat medziskok
(skocit dvakrat medzi skokmi do toho
istého policka),

- toto cvicenie moOZeme realizovat
viacerymi spésobmi: preskoky mozu byt
vykonavané na makkej podlozke, ¢im sa
zabezpeci tlmenie narazov pri dopade
a zaroven stazZenie odrazu.

Cvik ¢. 4: Slalomové skoky

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prebehne cez polovicu vSetkych policok,
- potom za nim Startuje d’al$i a pod.,

- Ziaci vykonavaju skoky oboma nohami
sucasne,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci nesmu vykonat medziskok
(skocit dvakrat medzi skokmi do toho
istého policka),

- toto cvienie moOZeme stazit tym, Ze
Ziaci vykonaju medzi jednotlivymi
skokmi otocku o 180° alebo 360°.
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Cvik ¢. 5: Esicko

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci zZiak
prebehne cez polovicu vSetkych policok,
- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- Ziaci vykonavaju skoky oboma nohami
sucasne,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci nesmu vykonat medziskok
(skocit dvakrat medzi skokmi do toho
istého policka),

- uistite sa, Ze Ziaci otacaju celym telom,
majuc nohy, boky a ramena v jednej
rovine.

Cvik ¢. 6: Bocny beh

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom v bo¢nej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, no az
vtedy, ked"  predchadzajiuci Ziak
prebehne cez vSetky policka,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- do kazdého polickamézu Ziaci
naslapnat len jednou nohou, bud
pravou alebo l'avou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- nohy sa nesmu kriZovat,

- Ziaci musia mat nohy, boky a ramena
vjednej linii a hlavu otofent v smere
pohybu,

- uistite sa, Ze veduca noha sa strieda s
druhou nohou pri kazdom opakovani,

- toto cviCenie moZeme realizovat
dvojako: zacinat pravou alebo lavou
nohou.

37

Pramen: vlastny navrh

i o

.

i o

- o

Pramen: vlastny navrh



2 Stredna uroven nacviku

Cvik €. 1: Rovny skok

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskor
ale az vtedy, ked predchadzajuci ziak
preskoci cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- do kazdého policka m6zu nasl'apnut
(striedavo) len jednou nohou, bud
pravou alebo l'avou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
zZiaci nedotkli Ziadnej priecky,

- dolezity je tiez zakladny pohyb ramien
a pazi,

- nacvik je podobny ako u rovného behu
no stym rozdielom, Ze skoky sa
vykonavaju spravnou mechanikou skoku
(skadkat na Spickach, pouzivat rotaciu
bokov, Spicky musia byt pri skoku nad
uroviiou kolien).

Cvik €. 2: Postranny beh

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- Ziaci nasSlapuju na chodidla striedavo
I'avou a pravou nohou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci pracuju hlavne na vonkajSej
strane rebrika,

- noha, ktora zostava na vonkajSej strane
rebrika, by mala postupovat vpred v
priamej linii s druhou nohou v rebriku,

- toto cvicenie moZeme realizovat
dvojako: zacinat bud na l'avej strane
rebrika l'avou nohou von, alebo na
pravej strane rebrika pravou nohou von.
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Cvik €. 3: Brzdny beh

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- ziaci naSlapuju na chodidla
striedavo(l'avou a pravou nohou), ale aj
sucasne,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci zacinajd nasl'apom l'avej nohy do
prvého policka, pravej nohy do druhého
policka a potom suc¢asne I'avou aj pravou
nohou do policok ¢islo tri a Styri,

- potom nastava zmena, kedy do piateho
policka naSlapnd pravou nohou, do
Siesteho policka l'avou ado siedmeho
ao6smeho policka oboma nohami
sucasne,

- toto cvitenie mdéZeme realizovat aj
inak: Ziaci zaCinaji normalnym behom
(lava, prava,) a na polceste vrebriku
musia prejst z normalneho behu do
behu na obidvoch nohéch,

- Ziaci striedaju pociato¢nd nohu s
kazdym opakovanim.

Cvik ¢. 4: Dva dovnutra, dva von behu
dopredu

- Ziaci stoja v zastupe pred frekven¢nym
rebrikom v Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsSi a pod.,

- Ziaci naSl'apujui na chodidla striedavo
I'avou a pravou nohou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- pohyb dopredu je vykonavany iba s
veducou nohou. Druha noha je vedena
do suladu s liniou veducej nohy,

- uistite sa, ¢i sa veduca noha strieda s
druhou po kazdom opakovani na
rebriku.
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Cvik ¢. 5: Znozmo dovniitra,
obkro¢mo von

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom v Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prebehne cez polovicu vsetkych policok,
- potom za nim S$tartuje d’alsi a pod.,

- Ziaci vykonavaju skoky oboma nohami
sucasne,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- skoky sa striedaji do vnutra
jednotlivych policok avon na udroven
priecky,

- uvodny skok je do prvého policka, za
nim nasleduje skok von z rebrika,

- Ziaci nesmu vykonat medziskok
(skocit dvakrat medzi skokmi do toho
istého policka).

Cvik ¢. 6: Dva dovnutra, dva von
postranného behu

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom v bo¢nej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskor
ale az vtedy, ked predchadzajuci ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- Ziaci naSl'apujui na chodidla striedavo
I'avou a pravou nohou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky, nohy
nedavali do kriZa a nedotykali sa nimi,

- Ziaci musia udrzat os bokov v smere
pohybu a hlavu musia drzat smerom
dopredu,

- Ziaci by si mali zachovat mierne
naklonenu polohu tela  vpreda
zabezpecit, aby nohy (nie horna cast
tela) robili va¢Sinu pohybu (horna cast
tela ma byt, podl'a moznosti, ¢o najviac
izolovana),

- uistite sa, Ze veduca noha sa strieda s
kaZzdym opakovanim (Ziak bude zacinat
z druhej strany rebrika opa¢nou nohou).
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Cvik ¢. 7: ZnoZmo dovnitra a von
postranného skoku G
- Ziaci stoja v zastupe pred frekvencnym

rebrikom v bo¢nej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskér . "“h_ &)
ale az vtedy, ked predchadzajici Ziak @ d
prebehne cez polovicu vsetkych policok,
- Ziaci vykonavaju skoky oboma nohami . -
sdcasne, @ !’ €)
- skoky sa striedajd do vnutra
jednotlivych policok avon tak, aby
uroven priecky oddel'ujica policka bola 3
medzi chodidlami, @ -
- uvodny skok je do prvého policka, za

nim nasleduje skok von z rebrika,

- Zaci by si mali zachovat mierne @ 1? @
naklonenu polohu tela  vpreda
zabezpecit, aby nohy (nie horna cast
tela) robili vacSinu pohybu,

- Ziaci nesmu vykonat medziskok
(skocit dvakrat medzi skokmi do toho ——
istého policka), Pramen: vlastny navrh
- s kazdym opakovanim budu Ziaci

zaCinat z druhej strany rebrika.

®

42402 4)

Cvik ¢. 8: Vnutorny a vonkajsi zajaci

skok Qo 0/ ® ®
ve . “ e o . BN |

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym

rebrikom v Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér

ale az vtedy, ked predchadzajuci ziak
prebehne cez polovicu vSetkych policok,

- Ziaci vykonavaju skoky oboma nohami - =
sizasne, (-D/.@) @.)/@) (5. .(S)
- skoky sa striedaji do vnutra

jednotlivych policok a von, ’.' ' ‘i i
- uvodny skok je do prvého policka, za

nim nasleduje boc¢ny skok, (kedy jedna
noha ostava v rebriku a druha nasl'apne
von) a opat do toho istého policka, /@ O/ @

@
- nasledne skace vpred do nasledujticeho 2 ¢ AR -
policka a postup sa opakuje,
- s kazdym opakovanim budu Ziaci

zaCinat z druhej strany rebrika.

- modifikacia: prvy skok von vpravo,
druhy skok von vlavo, atd’., pricom Ziaci
nesmu skocit dvakrat medzi skokmi.

Pramen: vlastny navrh
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Cvik €. 9: Skakanie von s bedrovym
otacanim

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom v bo¢nej rovine z 'avej strany,
- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim S$tartuje d’alsi a pod.,

- Ziaci nasl'apuju na chodidla striedavo
I'avou a pravou nohou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci by si mali zachovat mierne
naklonenu polohu tela vpred,

- tento vycvik je zaloZeny na trojpocte,

- prvé dva kroky su z vonkajSej strany
rebrika, treti dovnutra rebrika s
bedrovou rotaciou tak, Ze noha pristane
na zemi v 45°uhle,

- uistite sa, Ze vedtca noha sa strieda s
kazdym opakovanim (Ziak bude zacinat
z druhej strany rebrika opa¢nou nohou).

Cvik ¢. 10: Obchadzajuci beh

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom v Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- Ziaci nasSlapuju na chodidla striedavo
I'avou a pravou nohou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- tento vycvik je zaloZeny na trojpocte,

- pohyb kopiruje zakladné obchadzanie,
- Ziaci sa musia odrazit' v novom smere s
nohou mimo rebrika,

- uistite sa, Ze veduca noha sa strieda s
kaZzdym opakovanim (Ziak bude zacinat
opacnou nohou).
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3 Pokroé¢ila droven nacviku

Cvik & 1: Blaznivy zajadik 0000 ®|®
- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym

rebrikom v Celnej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskor

ale az vtedy, ked predchadzajuci ziak
prebehne cez polovicu vSetkych policok,
- Ziaci vykonavaja skoky oboma nohami

stcasne, @0 /@ @/
- skoky sa striedaji do vnutra 9 80
jednotlivych policok a von,

- uvodny skok je do prvého policka, za

nim nasleduje boc¢ny skok, (kedy jedna
noha ostava v rebriku a druha nasl'apne

von) a opat do toho istého policka, /O D/ |0
- ziaci nasledne skacu vpred do 2 p
nasledujuceho policka,

- ide o rozSirenie vnuatornych a

vonkajsich zajacich skokov, kde vonkajsi

skok strieda strany kaZzdej priecky,
- Ziaci nesmu skocCit dvakrat medzi
skokmi,

- snaZte sa aby Ziaci pri skokoch ohybali
kolen3d, ¢im sa na nich znizi tlak,

- s kazdym opakovanim budu Ziaci

Pramen: vlastny navrh

zaCinat z druhej strany rebrika. ‘.
Cvik &. 2: Krizové kroky vpred @ @
- Ziaci stoja v zastupe pred frekven¢nym )

rebrikom v Celnej rovine z 'avej strany,
- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,
- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,
- Ziaci naSl'apuju na chodidla striedavo Q @®
I'avou a pravou nohou, @
- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

NS . o 8o
- toto cvicenie je zaloZené na trojpocte,
- pohyb kopiruje zakladné obchadzanie, ‘ i

2
- zacnite na l'avej strane rebrika, potom ‘
@

prekrizte vonkajSiu nohu cez prva
priecku. Prava noha, potom l'avad noha
kriZzom cez rebrik,

- s kazdym opakovanim budu Ziaci
zacinat z druhej strany rebrika.
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Cvik ¢. 3: Skakanie a strihanie

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom v bo¢nej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskor
ale az vtedy, ked predchadzajuci zZiak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- Ziaci naSl'apuju na chodidla striedavo
I'avou a pravou nohou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
Ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci skdCu na ich veddcej nohe v
jednom Stvorci, zatial' ¢o prenasaju ich
druhd nohu do dalSieho Stvorca
s vytoCenim chodidla vpred o 45°,

- Ziaci musia dvihnat koleno hore a
pouzivat’ spravne bedrovud rotaciu, kym
strihaju nohou cez telo,

- boky st vyrovnané zatial' ¢o veducou
nohou skacete do dalSieho Stvorca a
pokracuje sa podl'a vzoru,

- uistite sa, Ze vedtca noha sa strieda s
kazdym opakovanim.

Cvik ¢. 4: Carioca krok

- Ziaci stoja v zastupe pred frekvenénym
rebrikom v bo¢nej rovine,

- Ziaci Startuju jeden po druhom, najskoér
ale az vtedy, ked predchadzajuci Ziak
prejde cez polovicu vSetkych policok,

- potom za nim Startuje d’alsi a pod.,

- Ziaci nasSlapuju na chodidla striedavo
I'avou a pravou nohou,

- doraz je potrebné klast na to, aby sa
ziaci nedotkli Ziadnej priecky,

- Ziaci musia pouzit dobrd bedrovu
rotaciu,

- Ziaci vykracuju I'avou nohou, nasledne
vykonavaju predny strih pravou nohou
do dalsieho policka, potom ide l'ava
noha do tretieho policka a prava noha
zadnym strihom do policka Styri, a pod.
- strihova noha sa vytaca v 45° uhle
v smere, alebo proti smeru pohybu,

- uistite sa, Ze veduca noha sa strieda s
kazdym opakovanim.
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