


2 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 









6 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



7 

 

1 /0)3 /36%$I%.%* 0%$!'/')#+%* 3+ª3%./34) 

 

Osvedčená pedagogická skúsenosť ponúka námety a odporúčania na realizáciu 
záujmových útvarov venovaných kondičnému posilňovaniu. Vytvorené batérie cvičení sa 
dajú tiež použiť ako doplnkové cvičenia v bežnej školskej telesnej a športovej výchove. 
Táto práca je určená pre učiteľov telesnej a športovej výchovy. Zároveň poskytuje 
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http://uspech-ako.sk/sebavedomie/
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Tabuľka č. 1: Model vyučovacej jednotky – Naberanie kondície pomocou všestranne 
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Hlavný cieľ prípravnej časti je totožný s cieľom v 
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Precvičované svaly: chrbtové svaly a ohýbače ramien - biceps. 
 
3ÔÁÎÏÖÉĤÔÅ éȢ υ- Preskok ɀ ËÏÔĭċ ÌÅÔÍÏ 
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3ÅÄÍÏÓÐÜé 
Žiaci si ľahnú 
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Precvičované svaly: priame brušné svaly 
 
3ÔÁÎÏÖÉĤÔÅ éȢ σ - T
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Precvičované svaly: deltové svaly, najmä ich predná hlava. 
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ςȢ 4ÉÂÅĩÁÎ - !ËÏĿÅ ÂÒÕĤÜËÙ 
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- maximálne robte 21 opakovaní a opakovania u každého cviku môžu byt rôzne čo 
do počtu. 

 
B/ &ÏÒÍÜÌÎÁ éÁÓĩ 
 
Učiteľ nechá žiakov, aby zhodnotili svoju činnosť počas vyučovacej jednotky z
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Prameň: vlastný návrh 

 





28 

 

považuje za platný vtedy, keď sa päty nôh neodlepia od podložky a končeky prstov 
dotknú podložky. Počet opakovaní: 40 
 
3ÔÁÎÏÖÉĤÔÅ éȢ ς - 4ÒÉÃÅÐÓÏÖï ËċÕËÙ ÎÁ ÌÁÖÉéËÅ 
Žiak si oprie ruky na okraj jednej lavičky. Vystreté nohy oprie pätami na druhú lavičku. 
Pohľad smeruje vpred. Poma
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#ÖÉË éȢ ωȡ 3ËÜËÁÎÉÅ ÖÏÎ Ó ÂÅÄÒÏÖĻÍ 
ÏÔÜéÁ







45 

 


