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CENNIK NA SKOLSKY ROK

Zakladny ¢lensky prispevok

Zakladny &lensky prispevok na dieta na Skolsky rok - September 2026 az Jun 2027, splatny pri
nastupe nového ¢lena do klubu a registracii prihlasky.

Mesacny clensky prispevok na sezé6nu 2026/2027

Atleticka $kolka - NASI najmensi SPORTOVi FANUSIKOVIA, kic

snazia o pohyb

Skupina cislo 1 (1A1, 1A2, 1B1, 1B2) pre najmladSie deti, ktoré sa len zacinaju udit
zakladnym pohybovym zruCnostiam, ziskavaju istotu pri zakladnych lokomocnych
pohyboch, chodeni, behani, podliezani, preliezani, pohybe rik a néh. Deti trénuji zmeny
pohybov, hadzanie, Smykanie, skakanie, pohyby na zvuk, tlieskanie ako sa podari,
opakovanie jednoduchého pohybu po trénerovi, pochodovanie, preskakovanie prekazok,
kontrolovanie svojej rychlosti, orientaciu v priestore, napodobriovanie zvieratiek, hojdanie,
udrziavanie rovnovahy, kracanie po Ciare, otoCenie, drep, tlacenie, tahanie, kopanie,
chytanie, opakovanie viacerych pohybov po sebe, zapamatanie si pohybovych prvkov,
udrziavanie rovnovahy, balansovanie, prevalovanie, hadzanie a chytanie, nasmerovanie
lopty tam kam chceme, kopanie uréitym smerom, pokus o driblovanie, kontrolovanie
pohybu na presnost, cieleni zmenu rychlosti, udrziavanie rovnovahy na jednej nohe,
koordinaciu ruk a nbéh, kotrmelec. Poznavame deti, snaZzime sa udrzat pozornost a najma
mat radost z pohybu. Motivujeme a eSte nesutazime. Rozvijame najma hrubl motoriku.

Skupina pre deti do veku 6 rokov. Tréningy sa konaju 2x do tyzdna 1 hodinu, v kombinacii
dni pondelok/streda a utorok/Stvrtok. Forma tréningov je skupinova (obvykle 10-12 deti).
Roc¢nik narodenia 2021 a mladsi. V zime su tréningy v telocvi¢niach gymnazia Metodova.. V
systéme atletickych sutazi kategoria - detska atletika/minipripravka.

Atleticka MINIPRIPRAVKA - NASI $portovi fanasikovia, ktori es

viac kric¢ia ako Sportuju

Skupina ¢islo 2 (2A1, 2A2, 2B1, 2B2) pre deti, ktoré sa zdokonaluju v zdkladnych
pohybovych zruénostiach, zakladnych lokomoénych pohyboch, chodeni, behani,
podliezani, preliezani, pohybe rik a néh. Deti trénujd zmeny pohybov, hadzanie, Smykanie,
skakanie, pohyby na zvuk, opakovanie pohybu po trénerovi, preskakovanie prekazok,



kontrolovanie svojej rychlosti, orientaciu v priestore, napodobnovanie zvieratiek, hojdanie,
udrziavanie rovnovahy, kracanie po Ciare, otoCenie, drep, tlaCenie, tahanie, kopanie,
chytanie, opakovanie viacerych pohybov po sebe, zapamatanie si pohybovych prvkov,
udrziavanie rovnovahy, balansovanie, prevalovanie, hadzanie a chytanie, nasmerovanie
lopty tam kam chceme, kopanie urCitym smerom, driblovanie, kontrolovanie pohybu na
presnost, cieleni zmenu rychlosti, udrziavanie rovnovahy na jednej nohe, koordinaciu ruk a
noh, kotrmelec. Zaciname s jednoduchymi pohybovymi hrami, s jasnymi a jednoduchymi
pravidlami, ale nehodnotime vykon druzstva ako celku kvantitativne. Hodnotime prejav
dietata, snahu a uz aj disciplinu a dodrziavanie pravidiel. Poznavame Sportové pravidla a
rieSime konflikty pri hre. Hodnotime snahu a to ¢o bolo pozitivnhe u kazdého jednotlivca, aj
pri hrach.

Skupina pre deti pre deti vo veku 6-8 rokov. Tréningy sa konaju 2x do tyzdna 1 hodinu, v
kombinacii dni pondelok/streda a utorok/stvrtok. Forma tréningov je skupinova (obvykle 15
- 20 deti). Rocnik narodenia 2020-2018. V zime sU tréningy v telocviéniach gymnazia
Metodova. V systéme atletickych sutazi kategoéria - Pripravka/detska atletika

Atleticka PRIPRAVKA - NASI najmensi $portovci, ktori u

esSte stale kricia

Skupina ¢éislo 3 (3A1, 3A2, 3A3, 3A4, 3B1, 3B2, 3B3, 3B4), v ktorej rozSirujeme tréningové
prostriedky o narocnejsSie prevedenie zdkladnych pohybovych zruénosti vo vacsej rychlosti,
v meniacich sa podmienkach, zdokonalujeme najma koordinaéné schopnosti, behanie,
podliezanie, preliezanie sutaznou formou. Deti trénuji zmeny a kombinaciu pohybov,
hadzanie, Smykanie, skdkanie, pohyby na zvuk vo vysSich rychlostiach, sutaznou formou.
Preskakovanie prekazok, kontrolovanie svojej rychlosti, orientaciu v priestore, udrziavanie
rovnovahy, beh po Ciare, otocenie, drep, tlacenie, tahanie, kopanie, chytanie, opakovanie
viacerych pohybov po sebe vo vySSich rychlostiach. Zapamatanie si narocnejsich
pohybovych prvkov, udrZiavanie rovnovahy, balansovanie, hadzanie a chytanie na presnost,
nasmerovanie lopty tam kam chceme po rozbehu, kopanie uréitym smerom a driblovanie v
pohybe, kontrolovanie pohybu na presnost, cieleni zmenu rychlosti, udrziavanie rovnovahy
na jednej nohe, koordinaciu ruk a néh sucasne. Dodrziavame Sportové pravidld a rieSime
konflikty pri hre, vyuzivame uz sutaze a hry v ¢o najvdéSom rozsahu. Ucéime sa
spolupracovat a mézeme uz hodnotit kolektivny vykon, pricom ale nezabidame hodnotit
najmé progres dietata a ¢o sa nam pacilo. Dolezitou sucastou tréningu sa uz stava
dodrziavanie pravidiel a fair play, dbame na bezpecnost a ak je to nutné hodnotime aj
negativne prejavy dietata, ale zasadne individualne, nie pred ostatnymi detmi. Stale
nehodnotime vykony jednotlivcov alebo druzstva (1,2,3 ..), ale prevedenie, snahu,
pozitivne, ale uz aj negativne prvky pohybového prejavu. Hladame sp6sob, ako ho zlepsit.
Deti sa zUcastnuju projektov detskej atletiky.



Skupina pre deti vo veku 9-11 rokov, ro¢niky narodenia 2017 - 2015. Tréningy sa konaju 2x
do tyZzdna 1 hodinu, v kombindcii dni pondelok/streda a utorok/stvrtok. Forma tréningov je
skupinova (obvykle 15 - 20 deti). V zime sa tréningy konaju v priestoroch gymnazia
Metodova a Spojenej Skoly Sv. UrSule Nedbalova 4, Bratislava. V systéme atletickych sutazi
kategoria najmladSich Ziakov.

Zakladna $portova priprava - Nasi najmensi ATLETI, pre kic

tréning nie je LEN hra, venuju sa Sportu intenzivnejsSie a zac
aktivne zuc€astnovat na sutaziach.

Skupina Cislo 4 (4A1, 4A2, 4B1, 4B2). Etapa zakladnej pripravy je zamerana na vSeobecny
a vSestranny rozvoj funk&nych, energetickych, psychosomatickych, motorickych a
koordinac¢nych (technickych) predpokladov deti, pricom hlavym cielom je posobit na vSetky
predpoklady, ktoré tvoria faktory Struktury Sportového vykonu v jednotlivych Sportoch a
Sportovych disciplinach, najméa v8ak v jednotlivych atletickych disciplinach. Na tréningoch
vyuzivame adaptacné mechanizmy poésobiace na baze vSeobecného adaptacného
syndrému vo vSetkych Sportovych odvetviach. Zameriavame sa na zvladnutie racionalnej
techniky jednotlivych atletickych disciplin a na zvySovanie Specializovaného vykonu, este
stdle na baze vSestrannosti a vSeobecnosti. Dbame na pouzivanie kompenzaénych,
regeneracnych a doplnkovych prostriedkov, ktoré v budldcnosti zabezpecia bezproblémové
zvladnutie naro¢ného Specializovaného tréningu a zabezpecenie plynulého zvySovania
tréningového zatazenia v jednotlivych Sportovych odvetviach. Plynulo zvySujeme
tréningové zatazenie a pocet sutaznych Startov. ESte stale dostavaju vel'ky priestor
pohybové a Sportové hry na rozvoj kondiénych, rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti, ale svoje nezastupitelné miesto uz ma aj drill a technika. Rozvijame flexibilitu a
svalovo-Slachovu pruznost. Silové schopnosti rozvijame cvicenim na naradi a cvieniami s
¢inkou, pripadne na trenazéroch, spevnenim chrbtového svalstva, stredu tela. Postupne
rozvijame dynamicku silu pomalého, neskér rychleho charakteru pomocou pinych 16pt,
jednorucnych Ciniek, gymnastického naradia, nakladacich Ciniek a trenazérov. Vyuzivame
Upolové a silové hry. Pri rozvoji rychlostnych schopnosti vyuzivame najma Starty z roznych
poloh a Starty s prvkami koordinacie, pohybovymi hrami, pomocou rozlicného nacinia alebo
Stafetovymi hrami. Rozvoj vytrvalostnych schopnosti zameriavame najma na oblast
aerdébneho vykonu a aerébnej kapacity. Sme presvedceni, Ze rozvoj aerdobnej vytrvalosti je
nevyhnutny pre vSetky Sporty a discipliny. Vieme, Ze mlady organizmus eSte nema vyzreté
pufracné systémy a velké mnozZstvo anaerébnych laktatovych prostriedkov vedie k
destabilizacii a pretrénovanosti organizmu. Technicka priprava je zamerana na zvladnutie
racionalne techniky v jednotlivych atletickych disciplinach. Vyuzivame prevazne zlahéené
podmienky a imitacné pripravné cviCenia. Nacvik techniky koncentrujeme do blokov,
niekol'’ko dni a tyZdnov na jednu zruénost. Vek 10-12 rokov je Cas, kedy sa zasadne meni
mentalne a energetické nastavenie deti. Je to obdobie, kedy je potrebné zacat menit
charakter hernej a vSestrannej pripravy na vykonnostnu a Specializovand. V tomto veku
treba poskytnut detom dostatok prilezitosti na presadenie sa v kolektive rovesnikov,
pretoze si jednak cenia vitazstvo ale najma, uz potrebuju zacat chapat, ze Uspech, je, byt
najlepsi. Ak budld naSe deti vystavené naroénym podmienkam, potom ich neprekvapia
narocnejSie zivotné situacie, ale budl na ne pripraveni. V tejto etape reSpektujeme a
berieme do Uvahy harmonogram Skolského roka - prazdniny a zaujmy rodiny, ale sme radi,



ak rodi¢ia zahrnu do programu aj atletické preteky.
Pouzivame Specidlne atletické naradie a nacinie (prekazky, vrhacské nacinie, Startové
bloky), doplnkové naradie a nacinie na zlepSenie koordinacnych schopnosti.

Skupina pre deti vo veku 12-13 rokov, ro¢niky narodenia 2015 - 2014. Tréningy sa konaju 2x
do tyzdna 1,5 hodiny atletika a 1x do tyzdna gymnastika, v kombinacii
pondelok/streda/piatok a utorok/stvrtok/piatok. Forma tréningov je skupinova (obvykle 15
- 20 deti). V zime su tréningy v telocvicniach gymnazia Metodova. V systéme atletickych
sutazi kategdéria mladsich Ziakov.

mladez, ktori maji radi pohyb a Sport

Skupina ¢éislo 5/6 (5A2, 6A2, 6B1, 5B1, 5B2). Etapa Specializovaného tréningu je zamerana
na zvySovanie Sportovej vykonnosti na zaklade postupného narastu intenzity tréningového
zatazenia prevazne Specialneho charakteru. Do tréningového procesu su postupne
doplnené prostriedky na dosiahnutie vrcholovej vykonnosti nasledujicej etapy pripravy,
vratane rozvoja osobnostnych a socialnych predpokladov.

Na tréningoch rozvijame Specidlne kondicné schopnosti, pricom udrzujeme Uroven
vS8eobecnych, ktoré nepriamo pdsobia na zvySovanie Sportového vykonu. SnaZime sa o
dosiahnutie vysokej Urovne Sportovej techniky v jednotlivych atletickych disciplinach na
baze individudlnych predpokladov. Rozvijame vykonovu motivaciu a Specialne psychické
vlastnosti, ktoré podla nasho nazoru vyrazne ovplyviuju tréningovy proces a Sportovu
vykonnost. Do velkej miery vyuzivame kompenzacéné cviCenia na eliminaciu prevazne
Specializovaného jednostranného zataZenia, regeneraciu na obnovu potencialu organizmu.
V silovej priprave zadiname pouzivat cviCenia v posilfiovni, s volnym ¢inkami, aj na
posilfiovacich trenazéroch. Zac¢iname pouzivat doplnkovu zataz v Specialnych pohybovych
Cinnostiach (vesty, segmentové zavazia, tahanie bremena). V dostato¢nej miere sa
venujeme aerdbnym aktivitdm z pohladu ich regeneraénych a kompenzacnych uG&inkov. V
technicko-taktickej priprave sa Coraz viac zameriavame na vysokU intenzitu cviCeni a
techniku zdokonalujeme v prirodzenych aj sutaznych podmienkach. V tejto etape
reSpektujeme a berieme do Uvahy harmonogram Skolského roka - prazdniny a zaujmy
rodiny, ale o terminoch pretekov rodi¢ov dopredu informujeme, aby ich mohli zahrnut do
programu. PouZivame Specialne atletické naradie a nacinie (prekazky, vrhacské nacinie,
Startové bloky), doplnkové naradie a nadinie na zlepSenie koordinaénych schopnosti.

Skupina pre deti vo veku 13-14 rokov, ro¢niky narodenia 2013 - 2012. Tréningy sa konaju 3x
do tyzdna 1,5 hodiny, v kombinacii pondelok/streda/piatok a utorok/stvrtok/piatok. Forma
tréningov je skupinova (obvykle 15 - 20 deti). V zime su tréningy v telocvi¢niach gymnazia
Metodova, pripadne v priestoroch s umelym povrchom vhodnym na beh v tretrach - Vieden.
V systéme atletickych sutazi kategoria mladsSich a starSich Ziakov.



Vrcholova $portova priprava - NASA ELITA, vykonnostni atléti, m

SR, slovenski rekordéri a i¢astnici vrcholnych podujati

Skupina cislo 5/6 (5A1, 6A1). Etapa vrcholového Sportového tréningu je zamerana na
dosiahnutie vrcholného Sportového vykonu z hladiska relativnych moznosti jednotlivca, ale
aj z pohladu najvy$Sej narodnej a medzinarodnej vykonnosti v jednotlivych Sportovych
odvetviach. Hlavnym cielom je maximalny Sportovy vykon s prihliadnutim na individualne
vlastnosti a schopnosti Sportovcov, dosiahnutie a stabilizacia Sportového vykonu v
naro¢nych podmienkach sutazi najvy$Sej domacej a medzinarodnej Urovne. Zameriavame
sa na dosiahnutie najvyssej Urovne v Sportovej vykonnosti pocas planovanych vrcholov
tréningového cyklu. Vyuzivame vSetky teoretické vedomosti a skusenosti z
predchadzajucich etap Sportového tréningu a do pohybového zatazenia Sportovcov
neustale vnaSame invenéné a originalne prvky, ktorych cielom je dosiahnut maximalnu
Uroven adaptacie. Rozvijame Specialne kondicné schopnosti na baze vysokej intenzity.
VSeobecné prvky sa vyuzivaju najma vo forme aktivheho odpocCinku, regeneracie sil a
kompenzacii jednostranného Speciadlneho zatazenia.

Skupina pre deti vo veku 15 rokov a starsi, rocniky narodenia 2011 a starSi. Tréningy sa
konaju 5/6x do tyzdna 1,5 hodiny, pravidelna ucast na pretekoch a tréningovych pobytoch
na Slovensku a v zahraniéi. Forma tréningov je individualna alebo skupinova (obvykle 15 -
20 deti). V zime budu tréningy v pripravovanych priestoroch s umelym povrchom vhodnym
na beh v tretrach - Vieden. V systéme atletickych sutazi kategdria starSich Ziakov.

Mate k dispozicii bezplatnu 2 tyzdiovu skiSobnu dobu, aby sme nasli vhodnt sku
Vase dieta. Rozdelenie do skupin nie je fixné podla ro¢nikov narodenia, ale prihliad

biologicky vek dietata aj jeho Sportovy vek a zdatnost. Podl'a toho moze byt zarade
vekovo vyssej alebo nizsej skupiny.jeho Sportovy vek a zdatnost.




