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1 OPIS OSVED,ENEJ PEDAGOGICKEJ SKlSENOSTI 

 

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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2 KONDI,N2 POSILROVANIE 

 

http://uspech-ako.sk/sebavedomie/
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ako je napríklad kyselina mliečna, a 
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Tabuľka č. 1: Model vyučovacej jednotky – Naberanie kondície pomocou všestranne 
rozvíjajúcich cvičení 

P.č.
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Hlavný cieľ prípravnej časti je totožný s cieľom v úvodnej časti, tzn. pripraviť 
organizmus na zaťaženie po psychickej a fyzickej stránke. V 
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Precvičované svaly: chrbtové svaly a ohýbače ramien - biceps. 
 
S������æ�� «Ǥ ͷ- Preskok Ȃ ���ïÍ ����� 
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S�������« 
Žiaci si ľahnú bruchom na fitloptu v kľaku. Spojené paže voľne obopínajú fitloptu. Líce je 
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Precvičované svaly: priame brušné svaly 
 
S������æ�� «Ǥ ͵ - T��������ý �Í�� 
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Precvičované svaly: deltové svaly, najmä ich predná hlava. 
 
 
ͶǤ Z�����«�� «��ë ȋͳ5 min.) 
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ʹǤ T���ë�� - A��ā� ���æ��� 
V prvom rade si je potrebné uvedomiť, že toto cvičenie nie je žiadne posilňovanie svalov. 
Všetku tzv. námahu čo robíme, robíme pomocou dychu a sťahovania-zvierania análu, 
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- maximálne robte 21 opakovaní a opakovania u každého cviku môžu byt rôzne čo 
do počtu. 

 
B/ F������� «��ë 
 
Učiteľ nechá žiakov, aby zhodnotili svoju činnosť počas vyučovacej jednotky z
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Prameň: vlastný návrh 
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považuje za platný vtedy, keď sa päty nôh neodlepia od podložky a končeky prstov 
dotknú podložky. Počet opakovaní: 40 
 
S������æ�� «Ǥ ʹ - T��������± �Í��� �� ����«�� 
Žiak si oprie ruky na okraj jednej lavičky. Vystreté nohy oprie pätami na druhú lavičku. 
Pohľad smeruje vpred. Pomalým spúšťaním trupu sa dostáva do spodnej polohy, 
zároveň sa nadychuje. Lakte tlačí stále 
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C��� «Ǥ ͷǣ E�À«��
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C��� «Ǥ ͻǣ S������� ��� � ������ý� 
���«�
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