Grantovy program odboru $kolstva a §portu ZSK s nazvom ,,Vratme $port do $kol“, nazov
projektu: ,Inovécia posiliiovne“

Hlavny ciel’ projektu: Vytvorit’ materidlno-technické podmienky pre kvalitny vychovno-
vzdelavaci proces telesnej vychovy v Skolskej posilhovni pre  dve Skoly a Ziakov
ubytovanych na Skolskom internate.

Inovaciou zariadenia v Skolskej posililovni chceme zmenit’ nazor, Ze v posiliiovni sa rozvija
len sila. Chceme rozvijat' aj srdcovo-cievny systém. V posiliiovni pripravime 10 az 12
stanovist’ na cviCenie dvojic. Na kazdom stanovisti sa bude cvicit’ 60 sekind. Druhy cvicenec
relaxuje. Za cas 60 sekund treba vykonat 24 az 35 opakovani, pricom odpor by mal
dosahovat’ 40 percent maxima hodnoty, ktort je Ziak schopny prekonat’ v jednom pokuse.
Zaradenim posiliiovacej veze uSetrime priestor v posiliiovni a vytvorime nové funkéné
stanoviSte na rozvoj viacero druhov svalovych skupin.

Pocas cvicenia jedného cvicenca v dvojici nastdva oddych pre druhého cvicenca. Nasledne
pokracuje cvicenie na d’alSom stanovisti. Za 25 — 30 minut ziaci vykonaju celu sériu cviceni.
S rozcvickou, formou strecingu, v ktorej natiahneme a zahrejeme jednotlivé svalové skupiny
a fazou upokojenia, dosiahneme optimalnu organizaciu hodiny telesnej vychovy
v posiliiovni. Pohybovu aktivitu vo vol'nom ¢ase ziakov si organizuje a riadi sdm cvicenec.
Sledovanim vysledkov na jednotlivych stanovistiach, ndm budu signalizovat’ zlepSenie, alebo
stagnaciu rozvoja sily a vytrvalosti. Kazdy druh Sportu si vyzaduje urcita silu, alebo aerébny
zaklad. VSeobecne plati, Ze rastom vSeobecnej pohybovej vykonnosti, rastie aj Specialna
pohybova vykonnost. V stcasnej dobe pre kazdy druh Sportu je posililoviia nevyhnutnd.
Treba ju dobudovat, modernizovat a vyuzivat' pre kazdého jednotlivca, vekova kategoriu
a zaujmovu skupinu l'udi.

V takomto posiliovacom programe naucime ziakov zistit maximalnu hodnotu zataze pri
posililovani a ¢o rozvijame takymto spdsobom cvicenia. Ukazeme im ako si vypocitat
hmotnost’ z&taZe na rozvoj maximalne;j sily, ale aj na rozvoj vytrvalosti v sile. Ako formovat
svalové partie tela a tym aj drzanie tela.

Délezite je uvedomit si, Ze musime trénovat’ najmenej trikrat tyZdenne, aby sme rozvijali
vykonnost’, zabezpecili vytrvalost’ v sile. Ak znizime pocet zat'azenia, musime oCakavat’ aj
zniZzenie vykonnosti v sile.



