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Koordinac¢ni schopnost je chdpana jako schopnost rychle a
ucelné resit slozité Casoprostorove struktury pohybu.

Koordina¢ni schopnosti v této prezentaci chapeme jako pozorovatelny
vysledek pohybového projevu ¢lovéka vychazejici z procesu tfizeni a
regulace pohybové Cinnosti centralni nervovou soustavou.




Z.akladni koordinacni schopnosti

Schopnost adaptace umoZnuje modifikaci pohybové ¢innosti na
zaklad€ pozorovani nebo predvidani novych ¢1 ménicich se podminek
pi1 provadéni pohybové €innosti.

Rovnovahova schopnost je chapana jako schopnost udrzet té€lo nebo
jeho Casti v relativné stabilni poloze.

Kombinacni schopnost je chapana jako schopnost simultanné skladat
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Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost je chapana jako schopnost si
uvédomovat kinematické a dynamické parametry pohybu.

Orientacni schopnost je chapana jako schopnost uvédomovat si
polohu téla nebo jeho Casti v prostoru a Case.

Rytmicka schopnost umoznuje postihnout a motoricky vyjadrit
rytmus z vnéjSku dany, nebo v samotné pohybove Cinnosti obsazeny.



Vyznam koordinacnich schopnosti

jejich vyssi uroven je sama o sobé hodnotou
jejich rozvoj podminuje kvalitu technické pripravy

Rozdil mezi technickou ptipravou a stimulaci
koordinacnich schopnosti:

Stimulace koordinacnich schopnosti principialné

spoCiva v seznamovani se s mnoha

|I~ pohybovymi ¢innostmi, pfitom nejde o
absolutni dokonalost v jejich zvladnuti, pocita
se pouze s urCitym stupném automatizace

Technicka ptiprava sméfuje k dokonalosti,
technickému mistrovstvi omezeného poctu

potrebnych pohybovych dovednosti, k jejich
automatizaci a kontrolované stabilite.



Trénink koordinac¢nich schopnosti

—)

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinac¢nich

schopnosti je mezi 5 — 6 lety a kolem 12 let

V postaté se jedna:

rozSitovani pohybové zkusSenosti (stoj na hlavg,
vyklepavani rytmu pravou rukou)

dale, na zaklad¢ jiz ziskanych pohybovych
zkusSenosti, o vytvareni nové originalnich
struktury pohybu cestou spojovani
zvladnutych pohybu v obtiznéjsi celky (stoj na
rukou, vyklepavani rozdilného rytmu pravou a levou
rukou)

provadéni pohybu v novych zménénych
podminkach vyzZadujici nove tvofive feSeni
problému (vazba stoj na rukou — kotoul vpfed,

vyklepavani méniciho se rytmu pravou a levou rukou)



Princip a postup pri stimulaci koordinacnich schopnosti

Obmény cviceni ze dosahnout:

® rychlejSim nebo pomalejSim provedenim
® zménou rytmu

® zmenSovanim prostoru cviceni

® omezeni nebo vylouceni zrakové kontroly
® zmenSovanim plochy opory

® cviceni ,,pod tlakem* (v ¢asovém limitu)

® asymetrickymi pohyby

® zrcadlovymi pohyby



Princip a postup pri stimulaci koordinacnich schopnosti

Postup:

® Osvojené dovednosti se kombinuji a spojuji.

® Dba se na plnou koncentraci, presnost,
rytmus.

® Dominantni je obsah pohybové ¢innosti a
slozitost.

® Mén¢ opakovani (divod: tnava sniZzuje
ucinnost stimulace)

® Zarazeni na zacCatek tréninkové jednotky



Prakticky vybér cviceni

O akrobaticka cviceni (kotouly, odrazy,
preskoky, vazby cvi€eni)

O cvifeni na naradi (rota¢ni cviceni tvary)

O cviceni s nacinim (Svihadla, mice, kuzely)

O skoky do vody

O sportovni hry

O cvifeni spojena s prekonavanim prekazek
(slalomové drahy, piekazkové drahy)

© drobné upoly



AGILITY (HBITOST)

Hbitost je schopnost potirebna k vybusné zméné rychlosti a
sméru pohybu

Hbitost je chdpana jako komplexni koordinac¢ni schopnost
sportovce

© Metody pro rozvoj hbitosti jsou podobné jako u tréninku rychlosti.

O Vyuzivaji se principy a prostredky tréninku koordinaénich schopnosti




Rozvoj pohyblivosti

mmmmm)> Pohyblivost je chapana jako schopnost
dosahovat potfebného nebo maximalniho
kloubniho rozsahu svalovou kontrakci
nebo pusobenim vnéjSich sil.

Mezi hlavni faktory ovliviiujici pohyblivost patfi:

@ konstituce kloubniho spojeni (tvar kloubu, napéti kloubniho
pouzdra),

@ vlastnosti kosternich svall (elasticita, hypertrofie svalil, rozlozeni
svalove tkang, druh svalstva),

@® dostate¢nd sila svalti vykonavajici pohyb v kloubu,

@ Tfizeni aregulace pohybu (souhra agonistli, antagonistii a
synergistil),

@® individualni stav sportovce (vék, pohlavi, psychicky stav, zdravotni
stav, imava),

® vnéjsi podminky (teplota okoli, denni doba, kvalita rozcviceni).



@ Zakladnim piedpokladem nutnym pro rozvoj
pohyblivosti je uvolnény sval.

@ V kosternich svalech se vyskytuji dva druhy
proprioreceptoru

@® Golgiho téliska monitoruji vSechny stupné napéti
svalu, nejlépe vSak vnimaji napéti zptisobene svalovou
kontrakci.

@ Svalova vreténka maji dva typy nervovych
zakonCeni. Primarni zakonCeni reaguji na dynamickeé 1
na tonické nataZeni.



Cinitelé omezujici protazeni svalu:

Napinaci reflex je zakladni funkci nervového systému, ktera
udrzuje svalové napéti a reaguje na nahlé, neoCekavané
protazeni svali. Ochranna funkce (patelarni reflex)

Cinitelé podporujici protaZeni svalu:

Reciproc¢ni inervace je umoznéna synchronizaci fizeni
svalové ¢innosti centralni nervovou soustavou.

Inverzni myotaticky reflex souvisi s ochrannou funkci
Golgiho télisek



Princip rozvoje pohyblivosti je zaloZzen na zamérném
potlaCeni Cinitelu, které omezuji kloubni rozsah a
v navozovani podnétu, které povedou k jeho udrZeni nebo
zvétsen.

V praxi se jedna:

‘ potiebné uvolnéni svalu,
mmm) protazeni svalli a vazivové tkang,
‘ usmérnéni reflexni aktivity svalu,

‘ posileni antagonisti,

‘ eliminaci svalovych dysbalanci.




Trénink pohyblivosti

@ uvolnovaci cviceni,
@ staticky,
@ dynamicky,
@ proprioceptivni stre¢ink

@ protahovaci cviceni,

@ posilovaci cviCeni.



Hlavni zasady rozvoje pohyblivosti

Prohfati a spravne rozcviceni

Kombinace uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich
cviceni s hmotnosti vlastniho téla (protahovani provadime
zvolna do pocitu mirného napéti)

Nepresahnuti prahu bolesti

Ne vzdy je mozno dosahnout maximalni polohy
Koncentrace na protahovanou oblast a zapojeni
pravidelné¢ho dychani

Nejdiive protahujeme mén¢ flexibilni stranu téla

U statickych cviCeni vydrze v krajnich polohach az 60
sekund

Pro tréninkovy blok komplex 8 — 12 cviceni pro ruzné

klouby
Zasada cviCit méné, ale Castéji
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Dekuji za pozornost



