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MOVE LAB

Laboratorium pohybu pre ucitel’a 21. storocia

MOVE = Moderné, Odborné, VSestranné, Efektivne vzdelavanie pohybom.
V pohybe je viac nez len fyzicka aktivita — je to cesta k zmene.

Ako by vyzerala vyucovacia hodina telesnej a Sportovej vychovy, ktora by bola tak zabavna,
podnetnd a funk¢na, Ze by z nej deti jednoducho nechceeli odist’?

MOVE LAB prindSa odpoved’. Dvejdiiovy inovacny vzdeldvaco-prakticky program
modeluje ten najkraj$i typ hodiny telesnej a Sportovej vychovy: hodinu, ktord prebudza
zvedavost, radost’ z pohybu, rozvija osobnost’ a posilfiuje telo aj ducha.

MOVE LAB je viac ako kurz ¢i vzdelavanie. Je to laboratorium myslienok, konceptov a
technik, kde si ucitel’ vyskusSa, navrhne a zaZije moderné a funkéné vyu€ovanie — pripravené na
okamzitl aplikaciu v triede aj v telocvicni.

MOVE ako princip:

e Miysli inak — novy pohl'ad na pohyb a ucenie
e Odovzdavaj radost’ z pohybu

o Vytvaraj zazitky, nie len cvicenia

e Energizuj telo aj mysel

MOVE znamena viac ako len ,,pohyb". Je to myslienkovy aj metodicky pohyb ucitel'a smerom
k novej kvalite vyuCovania. MOVE LAB je priestor pre zmenu: z pasivneho telesného
vyucovania na aktivnu, tvorivl, funkénu a zazitkov hodinu, ktora deti nielen rozhybe, ale aj
nadchne.

HLAVNY CIEL:

Modelovanie tej najkrajSej hodiny telesnej a Sportovej vychovy, z ktorej nebudu chciet’ deti
odist’.



CIELE vzdelavania:

o Zdokonalit’ profesijné kompetencie v oblasti kondicie, mobility, koordinacie a zdravia.
e Podporit’ tvorivost’, nadhl'ad a schopnost’ ucit’ pohyb vSestranne a radostne.
e Vytvorit priestor pre pedagoégov, ktori si navzajom zdiel'aja prax a know-how.

CIECOVA SKUPINA

« Utitelia 1. a 2. stupiia ZS
« Utitelia SS

e Vychovavatelia

o Skolski tréneri

PRECO SA OPLATI SKOLE VYSLAT PEDAGOGA?

o Ziska praktické metodiky a ndpady pre celé Skolské prostredie
e Prinesie nové inSpiracie pre svojich kolegov

e Zlepsi kvalitu a atraktivitu hodin TSV

e Posilni meno skoly ako inovativnej a pohybovo vedomej

GARANT A LEKTORI:

« Garant: prof. PaedDr. Ivan Cillik, CSc.

e Lektori: odbornici z oblasti fyzioterapie, pohybovej vychovy, inkluzie, Sportovych
hier, relaxa¢nych technik, modernej didaktiky, Sportového coachingu a psychologie.
(Predstavenie lektorov v prilohe.)

ROZSAH A FORMA

50 hodin (akreditované MSVVaM SR)
o 25 hodin prezen¢ne (praktické vzdelavanie, zdverené preskusanie)
o 25 hodin diStan¢ne (materialy, vided, zadania, tvorba vystupu)



ORGANIZACIA

e Program rozdeleny do blokov
« Ucastnik obdrzi svoj ¢asovy harmonogram
o Kazdy blok trva 2 hodiny a obsahuje:
o Uvodmi metodiku (15 — 20 min)
o Praktické prevedenie modelovej hodiny
e Zaveretna uloha: vytvorenie a prezentovanie vlastnej modelovej hodiny
e Prednasky — v trvani 1 hodiny medzi modulmi
e Merania a konzultacie pocas dna

PRIHLASKA

e PRIHLASKA - elektronické vyplnenie: https:/forms.gle/iHPGgFFTcoM8Q952A
o Utastnici obdrzia po zaradeni do vzdelavania organizaéné pokyny a upresneny
¢asovy harmonogram

TERMIN

18.-19. septembra 2025

MIESTO konania:

TRNAVA, Spojena skola, ul. J. Bottu 31 (Gymnazium a Strednd Sportova Skola J. Herdu)


https://forms.gle/jHPGgFFTcoM8Q952A

PROGRAM

BLOKY - Modelovanie hodiny TSV na tému:

1. Kondi¢né hry INAK

Lektor: Timotej Suran
Téma: Prepojenie hernosti a kondi¢ného rozvoja.

2. Complex CORE: Dychanie a stred tela

Lektorka: Sandra Pribilova
Téma: Aktivacia HSS (hlbokého stabilizaéného systému) v Skolskom prostredi.

3. Telo v rovnovahe: Mobilita a flexibilita v zdravotnej ,,telesnej*

Lektori: Sandra Pribilova + Timotej Suran
Téma: Uvol'nenie, ohybnost’, prevencia zraneni , ale aj pohyblivost’, regeneracia, roller.

4. Koordinac¢né schopnosti v praxi

Lektor: Radovan Erent
Téma: Rozvoj obratnosti, rychlosti reakcie, prace noh.

5. Estetika v pohybe — Telo ako nastroj
Lektorka: Timea Studencova
Téma: Pohybova kultura, rovnovéha a rytmus.

6. Upoly a sebaobrana v §kolskom prostredi

Lektor: Jan Uhliar
Téma: Zaklady bezpecného kontaktu a kontroly tela.



7. Svihadlové vyzvy

Lektor: Timea Studencova

Téma: Urobit zo §vihadla zabavnu vyzvu, nie nudnt povinnost’. Svihadlo ako ho nepoznite.
8. Stolny tenis INAK

Lektorka: Zuzana Takacsova

Téma: Zrucnosti, ktoré rozvijaju postreh, koordinéaciu a pozornost’.

9. Brenball — dnu aj von

Lektor: Ivan Sturcel
Téma: Netypické formy kolektivneho Sportu v podmienkach telocviéne a ihriska.

10. TSV OUT - U&ime vonku

Lektor: Ivan Sturcel
Téma: Prenesenie TSV do exteriéru (von) netradiéne.




BONUSY

Pohyb ako prestavka — kratke aktivity medzi vyuc¢ovanim
Lektor: Jozef Brezovsky

,Brain breaks® do triedy — 2-5 minttové pohybové minihry, ktoré osvieZia mozog a vratia
detom energiu aj pozornost’.

Vlastné meranie na pristroji InBody 370s + vystup a konzultacia hodnot

Lektor: Timotej Suran / Radovan Erent + Zuzana Takacova (meranie)
Meranie a analyza antropometrickych ukazovatel'ov a zloZenia tela pre vSetkych zaujemcov,
aby vedeli na Com st a v ¢om sa mozu eSte posunut’.

BONUSOVY MODUL / WEBINAR online
Téma: ,, Ako pripravit deti na aktivny den — pohyb, energia, regeneracia

e Prepojenie vyzivy, spanku, pohybu a psychohygieny

e Zdravé navyky deti cez den (Skolské rutina, desiata, prestavky)

e Ako edukovat’ deti zdbavne — bez straSenia a tlaku

o Praktické ukazky + PDF material pre ucitel’a na zavesenie v triede alebo zdiel’anie s
rodiémi



PREDNASKY

1.V zdravom tele zdravy duch, alebo preco deti nechcu cvicit’.

Téma: Telesnd vychova ako potencial k radosti, ale aj k traume.
Obsah:

e Preco deti odmietaji pohyb — nie su len lenivé, ¢asto si len demotivované,
vystresované alebo sa boja zlyhania

e Ako pohyb vplyva na emocionalne zdravie deti

« Co moéze urobit’ u¢itel’ dnes a tu

Ciel’: Psychologicky pohl'ad na néstrahy telesnej vychovy
Lektor: Peter Vokoun

2. Zaklady dlhovekosti: Pohyb, vyZiva, spanok a navyky, ktoré formuju
zdravie

Téma: Ddlezitost’ pohybu, €o robit’, aby som viedol dlhy a zdravy Zivot.
Obsah:

o Pohyb ako zaklad zdravého vyvoja a aktivneho starnutia

o Telesné zlozenie: Poznaj svoje telo, nie len svoju vahu

e VyzZiva a spanok: Zanedbavané piliere vykonu a regeneracie

e Spravne navyky: Malé rozhodnutia, vel’ky vplyv na dlhovekost’

v

Lektor: Timotej Suran



3. Ucitel’ ako hrdina pohybu — zmein seba, zmenis triedu

Téma: Leadership ucitela, autentickost’, nadSenie ako nastroj zmeny.

Obsah:

Kazdy ucitel’ je zaroven lidrom, vzorom a nositelom atmosféry v triede. Tato prednéaska
ponukne priestor na sebapoznanie — aky som ucitel? Predstavime jednoduché mentalne
techniky ako relaxacia, vizualizacia, ¢i praca so sebaobrazom.

Ciel’:

Povzbudit’ ucitel’'ov, aby sa opierali o svoje silné stranky, vedome pracovali so svojou energiou
a prindsali radost’ z pohybu do zivota ziakov. Uvedomenie si vlastnej hodnoty, poslania a
vplyvu, ktory maji — nie len ako pedagogovia, ale aj ako I'udia.

Lektor: Bibiana Kristofikova

4. Jedz a hyb sa s chut’ou — vyZiva pre deti, ktoré potrebuju energiu, nie cukor
Téma: Vyziva ako partner pohybu — ako deti jedia, tak (ne)vladzu
Obsah:

e Ako strava ovplyviiuje energiu, pozornost’ a naladu deti

e Preco nie je jedno, ¢o diet’a zje pred ¢i po telesnej vychove
e Rychle a dostupné tipy, o moZu deti priniest’ do Skoly

e Ako s detmi a rodicmi hovorit’ o jedle bez moralizovania

e VyzZiva + pohyb = zdravé telo, svieZza mysel

Ciel’:

Vytvorit’ u u€itelov zakladné porozumenie tomu, ¢o (ne)funguje vo vyzive deti. Ukazat’ im, Ze
aj drobné zmeny v Skolskom prostredi mozu zlepsit’ vykon, naladu aj pristup k pohybu. Dodat’
im nastroje a jazyk, ako o tom komunikovat’ s rodi¢mi, ¢i ziakmi prirodzene a nendsilne.

Lektor: Radovan Erent, vyzivovy poradca pre deti / Skolské prostredie



ZAVERECNE PRACE/ HODNOTENIE:

e Prezentacia nauceného v malom kolektive s podporou lektora.

o Kazdy ucastnik vypracuje prezentaciu vlastnej modelovej hodiny.

e Ciel: aplikovat’ naucené do S$kolského kontextu, s prvkami inovacie.
e Vypracovanie DiStan¢nej Glohy na tému zadant lektorom.

ZAVERECNA ONLINE ULOHA (do 2 tyZdiiov):

e Vypracovanie a zaslanie prezentiacie modelovej hodiny (PowerPoint / PDF)
o Kriatke video alebo pisomny komentar k zameru a cielom hodiny (volitelny format)
e Lektor poskytne spitni viizbu a schvali dlohu

Co ziskate?

e Praktické zrucnosti a napady, ktoré méze ucitel’ ihned’ zaradit’ do vyuky

« Novy pohPad na tému hodiny TSV ako priestoru pre zdravie, radost’ a rast

e Pripravené modely hier, rozcviciek a celych hodin zameranych na kondiciu, mobilitu,
spolupracu aj tvorivost’

« Pristup do priestoru pre pedagogov, ktori maji chut’ zlepSovat’ hodiny TSV a spolu
zdiel’at’ inSpiracie

« OSVEDCENIA o absolvovani akreditovaného inova¢ného vzdelavania (50 hod.)

e Metodicky material MOVE LAB — ukaZzky modelovych hodin, hier a napadov

e Videozaznam z niektorych modelovych hodin a prednaSok

¢ Vlastné meranie na pristroji InBody + konzultacia

o Kontakty na lektorov pre poradenstvo

e Pristup do podpornej FB skupiny MOVE LAB

e suveniry

CENA A PLATBA

Pocet ucastnikov zo Skoly Cena za osobu
1 ucastnik 150 €

2 a viac ucastnikov 130 €
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Cena zahrna:

e 2 dni intenzivneho prezen¢ného vzdelavania s top lektormi

e Osvedcenie o absolvovani akreditovaného inovacného vzdeldvania (50 hod.)

o Kompletny metodicky materidl MOVE LAB

e Videozaznamy z vybranych modelovych hodin a predndsok

e Online bonusovy modul

e Meranie na pristroji InBody + konzultacia vysledkov

e Pristup do podpornej online skupiny MOVE LAB (vymena napadov, videoarchiv,
konzultacie)

« Dalsie benefity, ktoré uvadzame v materialy

Platobné udaje:

e Uhradzajte vyluéne prevodom na udet:

o IBAN: SK82 8330 0000 0020 0296 2966

o Do poznamky uved’te: MOVE LAB meno a priezvisko ucastnika
o Fakturu poSleme na Skolu na zaklade objednavky a prihlaSok.
o Poplatok je splatny najneskor do 10 dni pred zac¢iatkom vzdelavania.

Koordinator projektu: Mgr. Andrea Ristova
0903 264 571, ristova@sass.sk

(FwANS

PaedDr. Peter Toman
povereny prezident SASS
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Miesto konania: Trnava, Spojena skola, ul. J. Bottu 31 (Gymnazium a Stredna Sportova
Skola Jozefa Herdu)

Poznamka: InBody merania prebiehaju priebezne pocas oboch dni.

STVRTOK —18. 9. 2025

W

Cas

08:00 — 09:00
09:00 — 10:00
10:00 - 10:15
10:15-12:15
12:15-13:15
13:15 - 15:15
15:15-15:30
15:30 - 16:30
16:30 — 16:45
16:45 — 18:45
18:45 -19:00

Program

Registracia a prezentacia ucastnikov

Otvorenie & Prednaska 1: V zdravom tele zdravy duch — alebo preco

deti nechcu cvicit’
Prestavka

Modul 1A: Kondi¢né hry INAK

Modul 1B: Estetika v pohybe — Telo ako nastroj
Obedova prestavka

Modul 2A: Complex CORE — Dychanie a stred tela

Modul 2B: Upoly a sebaobrana
Prestavka

Prednaska 2: Zéklady dlhovekosti
Prestavka

Modul 3A: Svihadlové vyzvy

Modul 3B: Telo v rovnovahe — Mobilita a flexibilita

Hodnotenie dna
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PIATOK -19. 9. 2025

W

Cas

08:00 — 09:00

09:00 - 09:15

09:15-11:15

11:15-11:30

11:30 - 13:30

13:30 — 14:30

14:30 — 15:15

15:15-15:30

15:30 - 16:30

16:30 — 16:45

16:45 - 17:15

17:15

Program
Prednaska 3: Ucitel’ ako hrdina pohybu
Prestavka

Modul 4A: Stolny tenis INAK

Modul 4B: Brenball dnu aj von
Prestavka

Modul 5A: Koordina¢né schopnosti v praxi

Modul 5B: TV OUT — U¢ime vonku
Obedova prestavka

Prednaska 4: Jedz a hyb sa s chutou
Prestavka

Bonus blok: Brain breaks
Prestavka

Spoloc¢na reflexia & ukoncenie

Zavereéné hodnotenie
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ZOZNAMTE SA:

LEKTORI

Timotej Suran

Kondi¢ny tréner, tvorca pohybovych hier, metodik pre detsky pohyb.

Mlady dynamicky kou¢, ktory sa neboji menit’ pravidla hry. Jeho doménou su kondi¢né hry
INAK, ktoré deti miluju a ani si neuvedomia, ze trénuju. Venuje sa rozvoju pohybu u deti cez
zazitkové ucenie. Posobi v Narodnom Sportovom centre - analytik Sportovej pripravy
vrcholovych Sportovcov.

Sandra Pribilova

Fyzioterapeutka, reprezentantka SR vo futbale, odborni¢ka na core a dych.

Posobi v Narodnom Sportovom centre. Jej Specializacia je hlboky stabiliza¢ny systém,
mobilita, dychové vzorce a regeneracia. Spaja prax fyzioterapie s vykonnostnym $portom.
Prinasa rovnovahu medzi vykonom a zdravim.

Timea Studencova

Byvala krasokorculiarka, lektorka estetického a netradi¢ného pohybu.

Prinésa Gplne novy pohl'ad na pohyb — cez rovnovahu, ladnost’ a rytmus. Jej blok je
zazitkovy, kreativny a rozvija motoriku inak, nez sme zvyknuti v klasickej TSV.

Jan Uhliar

UCitel’, tréner bojovych Sportov, Specialista na apolové Sporty a sebaobranu.

Majster bezpe¢ného kontaktu. V jeho blokoch sa Gc¢astnici naucia zaklady sebaobrany,
techniky padov a tipolovych hier, ktoré st vyuzitelné uz od ZS. Odbornost’ kombinuje s
humorom a reSpektom k pohybu.

Ivan Sturcel

Zakladatel netradi¢nych Sportov na Slovensku, inovator vo vyucbe hier.

S nim sa nikdy nebudes nudit’. Ozivuje hodiny pomocou Sportov ako Brenball, Kin-ball,
Tchoukball a iné netradicné formy pohybu, ktoré st inkluzivne a bavia vSetkych — bez
ohl’adu na vykon.

Zuzana Takacova

Ucitel’ka a trénerka stolného tenisu s pedagogickou skiisenost’ou.

Zameriava sa na to, ako pristupne a efektivne uéit’ stolny tenis v Skolskych podmienkach.
Ukaze, Ze stolny tenis moze byt dynamicky, zabavny a prispdsobitel'ny kazdému.
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Radovan Erent

Kondi¢ny tréner, zakladatel’ GYMu Different Athletics Trnava pre prirodzeny pohyb,
koordinaciu a silu.

Jeho doménou st koordinacné schopnosti, agility a prirodzeny pohyb. Spaja vedu s praxou
a vie to podat’ l'udsky. Buduje sebavedomie cez pohyb.

PREDNASAJUCI

Peter Vokoun

Psycholdg, SLVS Senec | Psychosomaticka klinika PNPP Pezinok | Spojena Skola J. Bottu 31,
Trnava

Skuseny skolsky a klinicky psycholog, ktory vo svojej praxi prepaja pracu s detmi, dospelymi
a Sportovcami. Zaobera sa celostnym pristupom k dusevnému zdraviu, prevenciou syndromu
vyhorenia a podporou vnutornej motivacie. Poméha klientom viest’ kvalitnejsi, zmysluplny
Zivot.

Timotej Suran

Kondi¢ny tréner, tvorca pohybovych hier, metodik

Mlady a inovativny kou¢, ktory prepdja svet Sportu s modernou pedagogikou. Posobi v
Narodnom Sportovom centre ako analytik Sportovej pripravy vrcholovych Sportovcov. Jeho
Specialitou st pohybové vyzvy, ktoré deti bavia a rozvijaji zaroven. Téma funkéného pohybu,
hry a dlhovekosti je jeho vasnou.

Bibiana KriStofikova

Brief Coach — Koucing a Mentalna priprava Sportovcov zamerana na zlepSenie/udrZanie
vykonnosti, motivacie, pracu so stresom — prevencia/ situaéné rieSenie krizy, podpora stability
Sportovca, ¢i timu. Byvala basketbalistka a trénerka detskych kategorii.

Radovan Erent

Ako kondi¢ny tréner tuspesne pracuje s rdznymi skupinami — od deti, cez mladych
Sportovcov, az po seniorov. Vo svojej praci spaja tréning a vyZivu — vedenie jedalnickovych
premien, sledovanie progresu s pravidelnymi meraniami, meria BMI, telesny tuk, svalova
hmotu a celkovu vykonnost’. V projekte Trnava v pohybe dohliada na detailnt diagnostiku
stredoSkolakov v regione (TT kraj), testuje ich fyzicka kondiciu a rozvija Skolsky pohybovy
rezim. Je nositel'om filozofie, Ze zdravie je celoZivotna cesta, a vo svojej komunite $iri
posolstvo: ,,starajte sa o svoje telo, lebo je to jeding, Co mate™.
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