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Témou mojej prace je vypracovanie vyucovacej hodiny gymnastiky zameranej na
kondi¢ny posiliiovaci tréning. Postup mojej vyucCovacej hodiny bude prisposobeny postupu
podl'a nasledujucej tabul’ky.

STAVBA GYMNASTICKEJ JEDNOTKY

- telovychovné hladisko -

Casti jednotky Dizka trvania
Uvodna nastup, obozndmenie 3 -4 min. 4%-5 %
Pripravna rusna Cast (l. éast) 5 -6 min. 8%- 10%
rozcvicenie (2., 3. Cast)
8-10 min. 10%- 14%
Hlavna a) osvojovanie, zdokonalovanie, 15-30 min. 35%-45%
hodnotenie gymnastickych zru¢nosti
b) rozvoj pohybovych schopnosti 8- 10 min. 15%-20%
Zaveretnd a) natahovanie, relaxainé 3 -4 min. 6%-8 %
alebo dychacie cvicenia
b)  zhodnotenie 2 -3 min. 4%-5%
Gymnasticka jednotka 45 minat 100%

Uvodna cast’:

Gymnasticka / cvicebna jednotka zacina nastupom cvicencov v Utvare zvacsa v rade
alebo dvojrade. Tréner alebo vyucujici oboznami cvicencov so zameranim, cielom

a organizaciou cvicenia.

Pripravna cast’ jednotky:

Pripravna Cast’ (rozcviCenie) pozostdva z ruSnej Casti — rozohriatie a vSestranného
rozcvicenia celého tela a Specialnej Casti rozcvicenia, ktord sa Strukturalne viaze na hlavnu
Cast’ jednotky. Fyziologickou ulohou rozcvicenia je zvacsit’ pulzovy a minitovy objem srdca,
pl'icnu ventilaciu a intenzitu latkovej premeny. Vo svaloch vplyvom zahriatia organizmu
dochadza k zvySeniu teploty vo vnutri svalu ¢im, sa zniZuje vnutorné trenie a zvySuje sa
schopnost” uvolfiovat’ kyslik z hemoglobinu. Dochadza k celkovému zrychleniu chem.
procesov vo svaloch ¢im sa zvySuje odolnost’ organizmu na zat'az v hlavnej Casti jednotky.
Odporuca sa ukoncit’ rozcvicenie vtedy, ked sa objavi slaby pot, ktory sved¢i o zvySenej

latkovej premene a zvySenej svalovej teplote.



Hlavna ¢ast’ jednotky:

Cvicenia v hlavnej cCasti jednotky st zamerané na zvySovanie a udrzanie optimalnej
urovne pohybovych schopnosti, nadcvik a zdokonalovanie zakladnych pohybov, cvi¢ebnych
zostav a pod. Cvicenia st zostavené do pohybovych programov podl'a zamerania a ciel’'a a mali
by vyustit’ do overenia telesnej zdatnosti formou testovania alebo motivujucich pretekov. V
gymnastickych Sportovych odvetviach je hlavnou napliiou osvojovanie a zdokonalovanie
optimdlnej techniky gymnastickych zru¢nosti toho, ktorého gymnastického Sportu.

Zaverecna cast’ jednotky:

Ulohou zavere¢nej cCasti je upokojenie organizmu a uvolnenie zatazenych svalov.
Prostrednictvom streCingu, relaxanymi a dychacimi cvi¢eniami. Jednotka sa konci jej
zhodnotenim pedagdgom (trénerom) a cviciacich.

Pre svoju pracu som si vybral hodinu gymnastiky s kruhovym kondi€nym tréningom.
Struktiira mojej hodiny bude nasledovna:

Uvodna cast’:

Ziaci si nastupia do dvoj radu a po tvodnom hlaseni o pocte cviciacich ich obozndmim zo
zameranim tréningu (kondi¢ny kruhovy tréning).

Pripravna cast’ jednotky (rozcvicenie):
Rus$na cast’:

Ako rusnu cast’ som zvolil beh okolo telocvicne s vykonavanim roéznych cvikov na
tlesknutie. (Cas trvania behu cca 5 min.)

Priklady cvikov na tlesknutie:
1. Striedavy dotyk pravou a 'avou rukou o zem pocas behu.
2. Drepy
3. Kluky
4. Zmena smeru behu

5. Zmeny typu behu napr. bo¢ny cval



VSestranné rozcviéenie celého tela:

Rozcvicenie celého tela rozdelim na dve Casti. Zacnem uvol'nenim hlavnych klbov v

smere od hlavy po nohy a v druhej ¢asti prejdeme samotné natiahnutie hlavnych svalovych
partii hlavy, trupu, ramien a ndh.

UvoPnenie hlavnych kibov:

Krk:

Stoj mierne rozkro¢ny, ruky v bok

1.

2.

Vykonavame pomalé kriZenie hlavou 5x na kazdu stranu

Vykonévame predklonenie a zaklonenie hlavy 5x

. Vykonévame uklony hlavy do stran 5x na kazda stranu

Vykonavame vytocenie hlavy s pohl'adom do stran 5x

Ramena, paZe, trup, nohy:

Stoj mierne rozkro¢ny:

1.

2.

Vykonéavame ¢elné kruhy najprv vpred a potom vzad 5X kazdy smer
Vytacame celé telo okolo kolmej osi €o najviacej do stran 5x kazdy smer
Stojime na jednej nohe druhou krizime nohou v bedrovom kibe 5x kazda noha
Stojime na jednej nohe krizime chodidlom v kolennom kibe 5x kazda noha

Stojime na jednej nohe kriizime chodidlo v ¢lenku 5x obidve chodidla




Strecing hlavnych partii:

Pre tuto ¢ast’ hodiny som si pripravil cvic¢enia inSpirované metédou Solveborna, ktora sa da
popisat’ jednoducho ako napétie — uvol’nenie — natiahnutie. Je to pomerne jednoduché
a v praxi osvedcena metoda. Cvicenie sa sklada z troch faz:

1. Napnutie svalu proti pevnej prekazke 10 az 30s
2. Uvolnenie svalu 2 az 3s
3. Natiahnutie svalu 10 az 30s, zvycajne rovnako dlho ako napnutie
Krk:
Cvicenia opakujeme na obidve strany.
Mierny stoj rozkro¢ny:
1. Uklonime hlavu doprava, pravu ruku na lavl ¢ast’ hlavy
fazal: tlacime hlavu proti ruke, vydrz v napéti 10s
faza2: uvolnenie 2s
:rukou t'ahdme hlavu doprava, vydrz 10s

2. Predklonime hlavu, ruky na zatylok
fazal: tlacime hlavu proti rukdm, vydrZ v napiti 10s
faza2: uvolnenie 2s
:rukami tahame hlavu dopredu, vydrz 10s
3. Zaklonime hlavu, ruku na bradu
fazal: tla¢ime hlavu proti ruke, vydrz v napéti 10s

faza2: uvolnenie 2s

:rukou tla¢ime hlavu dozadu, vydrz 10s




Ramena, paZe, zapistia:
Cvicenia opakujeme na obidve strany.

1. Vzpazime skrémo jednu ruku tak ze predlaktie je za hlavou. Druhou rukou chytime
laket’.

fazal: tlacime laket’ proti dlani, vydrz v napéti 10s
faza2: uvol'nenie 2s

:rukou tahame laket’ do strany dolu (za hlavu), vydrz 10s

2. Jednu ruku predpazime skr¢mo, ruka na rameno opacnej ruky (laket’ je vo vyske
ramena). Dlaniou druhej ruky chytame laket’.

fazal: tlacime laket’ proti ruke, vydrz v napiti 10s
faza2: uvolnenie 2s
: rukou tahdme laket’ k ramenu, vydrz 10s

3. Spojime do seba prsty oboch ruk. Predpazime dlanami smerom od seba, lakte
prepnuté, vydrz 5s

Pomaly zdvihame napnuté paze do vzpazenia, vydrz 5s

4. Spojime ruky za chrbtom, tak Ze jedna ruka ja vzpaZena skrémo za hlavou a druha
pripazena skrémo za chrbtom, vydrz 10s

5. Jednou rukou upazime skrémo, prsty smeruji nadol. Dlafiou opacnej ruky uchopime
chrbat ruky upazenej paze.

fazal: tla¢ime chrbtom ruky proti odporu dlane, vydrz v napéti 10s

faza2: uvolnenie 2s

: tahame laket’ upazenej pazi nadol, vydrz 10s




Nohy:

1.

Drep rozkro¢ny (postoj jazdca) s patami na zemi, lakte rak oprieme z vnutornej strany
kolien

fazal: tlatime kolend do lakt'ov, boky vol'ne spustame k zemi, vydrz v napéti 10s
faza2: uvolnenie 2s
: lakt’ami rozovierame kolena do stran, boky spustame k zemi, vydrz 10s

Zakro¢ime jednou nohou o najd’alej, prednu nohu pokr¢ime v kolene. Véha je
z vac¢Sej Casti na prednej nohe

fazal: tlacime zadnu nohu do zeme , vydrZ v napiti 10s
faza2: uvolnenie 2s

v

Vzpor drepmo (popripade drep), jednou nohou unozny, Spicka unozenej nohy smeruje
hore. Ak sa da chodidlo druhej nohy je na zemi.

fazal: tlaCime vystreti nohu do zeme , vydrz v napiti 10s
faza2: uvol'nenie 2s
:chytime rukami chodidlo a pritiahneme hrudnik ku kolenu , vydrz 10s

Sed roznozny, chrbat co najviac vystrety, vydrz 10s.

Sed roznozny, oboma rukami chytdme hornu ¢ast’ chodidla
fazal:tla¢ime chodidlom do rik (snazime sa vystriet’ Spic¢ky), vydrz v napiti 10s

faza2: uvolnenie 2s

:pritiahneme hrudnik ku kolenu , vydrz 10s




6. Sed roznozny, vzpazené paze polozime o najd’alej pred seba, pokial’ sa da polozime
hrudnik na zem, vydrz 10 s

7. Sed roznozny, hlboky tklon do strany, jedna ruka na podlahe, druha na chodidlo,
vydrz 10s

8. Sed skr¢mo, chodidla k sebe, rukami chytime nohy nad ¢lenkami, lakte na vnitorna
stranu kolien.

fazal:tla¢ime kolenami nahor proti laktom, vydrz v napiti 10s
faza2: uvol'nenie 2s

vwve

9. Sed znoZny, rukami chytime ¢lenky, pritiahneme hrudnik ku kolenam, vydrz 10s

10. Vzpor lezmo prehnute, vydrz 10s

Ako svoju hlavnu cast’ jednotky som si zvolil dynamicky posililovaci program
(kruhovy tréning) pozostavajici z 5 zakladnych kondi¢nych cviceni. Na tento tréning nie je
treba zvlaStne pomocky a preto moze byt’ uzito¢ny pre Siroky okruh cvi€iacich.

Davkovanie (intervaly):

Kazdy zuvedenych cvikov budeme vykonavat presne 1 min s ¢o najvacsim poctom
opakovani. Po uplynuti 1 min sa ¢o najrychlejSie presunieme na d’alSie stanovisko (presun do
5s) s nasledujucim cvikom, ktory vykondvame po zostavajici ¢as z Imin. Ked dokoncime
cely okruh (vSetkych 5 cvikov) oddychneme si 1 min. Nasledne pokracujeme dalSim
okruhom. Pocet okruhov bude minimélne 3, optimalne 5 (5 x 6 stanovist' = 30 min).



Schéma kruhového tréningu:

Popis cvikov:

1.

3.

Drepy: VP (vychodiskova poloha): stoj mierne rozkro¢ny (na Sirku panvy), ruky v tyl

v

zemi a o najmenej sa predklaname.

TaZsie alternativy: Z drepu do stoja s vyponom na $picky, z drepu do vyskoku, drepy
zo zatazou (medicinbal, ¢inka, iny cviciaci na chrbte ...)

Efekt cviku: Posiliovanie dolnych koncatin, pri zataZi posililovanie aj trupu
a hornych koncatin.

Sed — Pahy: VP: 'ah vzadu, pokrémo, chodidla na zemi, ruky v tyl — predklon trupu a
spat’ do VP. Chodidla st po cely ¢as cvicenia na zemi.

TaZiie alternativy: sed — 'ahy s dvihnutymi nohami, sed — Pahy zo zat'aZou za hlavou
pripadne na hrudi.

Efekt cviku: Posiliiovanie brusnych svalov.

Zaklony v 'ahu vpredu: VP: I'ah vpredu, ruky v tyl — sucasne zdvih trupu a néh ¢o
najvyssie, spat’ do VP.

TazSie alternativy: zdklony vlahu vpred v vzpazeni, zaklony v lahu vpred
v vzpazeni a zat'azou (¢inka, medicinbal ...)

Efekt cviku: Posiliiovanie svalov v krizovej oblasti a medzilopatkovych svalov.



4. KPuky: VP: vzpor lezmo, telo spevnené — kl'uk aspit do VP. Neprehybat sa,

nevysadzovat’ boky, pri kl'uku sa hrudnik dotkne zeme.

TaZSie alternativy: striedat’ kl'uky na §iroko a tzko, vykonavat’ kl'uky v zanoZeni
jednej nohy, kl'uky zodrazmi ruk od zeme, kl'uky snohami vo vysSej polohe,
popripade v stoji na rukach.

Efekt cviku: Posililovanie svalov pazi, prsnych svalov, medzilopatkovych svalov,
v zanozeni aj svaly dolnych koncatin.

Zhyby vo vise lezmo: VP: vis lezmo, uhol medzi pazami a trupom 90° - zhyb a spat’
do VP. V zhybe hrudnik ¢o najblizsie k opore (zrd’, ruky spolucviciaceho), neprehybat’
sa, nevysadzovat’ boky.

TaZSie alternativy: zhyby vaplnom vise, zhyby striedavo s nadhmatom
a podhmatom, zhyby s prechytdvanim tichopu oboch rik naraz.

Efekt cviku: Posiliiovanie svalov pazi, chrbta a prsnych svalov.

Zaverecéna cast’ jednotky:

V zaverecnej ¢asti mojej tréningovej jednotky vyuzijem niektoré z cvikov z pripravnej

Casti (rozcvicky) na uvolnenie najviac zatazenych svalov spolu s dychacimi cvic¢eniami.
A zhodnotim priebeh celej tréningovej jednotky.
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