Strednd priemyselna Skola informa¢nych technoldgii Ignaca Gessaya TvrdoSin
sa zapojila do projektu z grantového programu Zilinského samospravneho kraja
na rok 2022 ,,Vrat'me Sport do $kol«.

Nazov projektu je ,,ZvySenie atraktivity telesnej a Sportovej vychovy*.

Projekt je zamerany na SirSiu skupinu Zziakov, preto sme vyberali materidlno-technické
zabezpecenie do Skolskej telocvicne, ktoré bude dostupné pre vsetkych a to nielen pocas
vyucovacich hodin TSV, ale aj poc¢as vel'kych prestavok, kedy moézu ziaci svoje volné chvile
travit' v telocvicni pri dozore povereného pedagogického zamestnanca. A tiez v ramci
zédujmovej ¢innosti Ziakov.

Modernymi posiliiovacimi pomdckami (posiliiovaci zavesny systém — tréningové pasy,
odporové gumy, hrazda a bradld na rebriny) zvySime trovenn TSV, pomdzeme vSeobecnému
silovému rozvoju ziakov prostrednictvom kruhovych tréningov alebo cviCeniam na
stanoviStiach, dame Zziakom, ktori sa venuju posiliiovaniu nové moznosti svojho rozvoja
a zaroven zvySime moznosti vyuzitia vel'kych prestavok, ktoré ziaci radi travia v telocvicni.

Hrazda a bradla na rebriny maju $iroké vyuzite pri posilfiovani hornych svalovych partii a buda
zalozené na kazdej druhej rebrine.

Zavesny posiliiovaci systém (tréningové pasy) sa daju upevnit’ na rebriny alebo na samotné
hrazdy. Pomocou neho mézeme precvicit’ vSetky partie l'udského tela s roznou naro¢nost'ou. Je
to vhodné pre kazdého.

Odporové gumy su vyborné pomdcky do kazdej Casti funkéného tréningu. M6zeme ich pouzit’
pri rozcviceni, zvySeni odporu pri cviceniach s vlastnou hmotnost'ou alebo ako dopomoc pri
uceni sa novym a naro¢nym cvikom pre jednotlivca.

Crossfit lano je vel'mi obl'ibené a motivaéné nacinie, ktoré sluzi na spestrenie funkéného alebo
kruhového tréningu zameraného na horné svalové partie.

Polovi¢na balans lopta sa pouZije na precvic¢enie dolnych koncatin.

Vsetky tieto pomdcky nam taktieZ pomdzu zapojit' ziakov, ktori st Ciastone oslobodeni
z telesnej a Sportovej vychovy z uréitého zdravotného dévodu a umozni nam individualny
pristup k tejto skupine ziakov.

Hrou SPIKEBALL chceme rozsirit mozZnosti pohybovej aktivity po¢as TSV a zaroven formou
hry s jednoduchymi pravidlami, do ktorej sa moze zapojit' 4-6 hracov, prispiet’ k rozvoju
koordinaénych schopnosti, jemnej motoriky a vzajomnej kooperacie medzi Zziakmi. Hra je
prenosnd, takze jej vyuzitie moéze byt’ aj na vonkajSom multifunkénom ihrisku Skoly.



