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Co spojuje Jaromira Jagra, Rogera Federera,
akrobaty ze Cirque du Soleil, tanec¢nice

z divadel na Broadway nebo pantomimu?
Koordinace, drive také obratnost. Jako

zadna stavba nemuze existovat bez polozeni
zakladniho kamene, nemuzete dosahnout
svého maxima, pokud se nezameérite na rozvoj

Narozen: 5. 2.1963
—> Profese: fyzioterapeut

—> Zaméstnani: prednosta Kliniky rehabilitace a télovychovného
lékafstvi 2. LF UK, prodékan 2. LF UK, zaloZil na Chodové Centrum
pohybové mediciny Pavla Kolafe, garant bakalaiského a magisterského
studijniho programu Specializace ve zdravotnictvi, obor fyzioterapie,
predseda lékafské komise Ceského olympijského vyboru, plisobi
vnékolika nadacich, ¢len Iékafského konzilia, ktery se stara o ceské
prezidenty

—> Plisobeni ve sportu: ¢len realiza¢nich tymii ¢eskych reprezentaci
(hokej, fotbal, atletika, tenis)

—> Ocenéni: vroce 2007 ziskal od prezidenta Vaclava Klause statni
vyznamenani - medaili Za zasluhy o stat v oblasti vychovy avédy, autor
fady odbornych knih

—> Vlastni osud: trpi Bechtérevovou chorobou, zangtlivym
onemocnénim predevsim patefnich obratld, projevuje se velkou bolesti

specifické a nespecifické koordinace.

KOORDINACE.,
PREDPOKLAD
K USPECHU
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minulém ptispévku jsme se vénovali

ideomotorickym funkcim. Konkrétné

jejich gnostické casti, kterd umoziu-
je predstavu a plan pohybu. Jinymi slovy otdzce
porozuméni a vyhodnoceni informaci o nasem
téle a jeho pohybu a o vnimani prostoru, ve kte-
rém pohybova aktivita probiha. Nyni se budeme
vénovat otazce provadéni pohybu, coZ je spojeno
s koordinaci (obratnosti) a spolu s gnostickymi
funkcemi podminuje ptedpoklady k rychlému
a pfesnému feSeni pohybového ukolu.

Opét jde o funkee, které jsou vazény na kvali-
tu mozkové ¢innosti a na zpusob jejich tréninku.
Nejdtive se zaméfime na koordina¢ni (obratnost-
ni) schopnosti. Jde o komplex dil¢ich relativné
samostatnych schopnosti. Nemdme studie, které

by prokazovaly jejich jednozna¢nou souvislost.
Mezi obecné dil¢i koordinaéni schopnosti patfi:

Selektivni hybnost [diferenciace
pohybu)

Jde o schopnost, kterd je velmi tzce spojena
s kvalitou utlumovych déja v centrdlni nervové
soustavé. Je tedy zavisld na drovni relaxacnich
schopnosti mozku. Zkusme si to na ptikladu. Po-
divejme se vzhiru a pocitime, Ze se automaticky
nadechneme. Nyni se podivejme vzhtru a vy-
dechnéme. Nebo oto¢me hlavu na jednu stranu
a odi proti jejimu oto¢eni. Nékomu to ptjde rychle
a hned, jinému bude trvat, nez tuto ¢innost koor-
dinované provede. Na§ mozek v predpokladech
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~Podivejme se
na Federera, Jagra
a dalsi predni
sportovee, jak je
jejich pohyb velmi
ekonomicky. “

N

ke sportu musi byt schopen potlacovat, coz je odraz
utlumovych dé&ji. Vétsina prednich sportovel tyto
predpoklady ma. Proto se ndm zda jejich pohyb tak
uvolnény. Vypada to, jako by se tito sportovci viibec
nenadfeli. Podivejme se na Federera, Jagra a dal-
$i predni sportovce (hlavné ty, ktefi jsou schopni
podavat vynikajici vykony i v pozdé€jsim véku), jak
je jejich pohyb velmi ekonomicky. Predpokladem
jejich schopnosti neni jen sila, ale schopnost umét
vzdjemné oddélit jednotlivé pohybové segmenty,
¢i ¢innosti. To silovou schopnost potencuje. Pohyb
pak neni roboticky, ale koordinovany. Budeme-
-li pasivné pohybovat Jagrovi dolni koncetinou
v kycelnim kloubu, budeme citit, jako by nepattila
k télu. Bude se pohybovat zcela nezavisle na panvi,
tj. bez jejtho souhybu. Obdobné musi byt jedinec
schopen provést aktivni pohyb bez souhybu. Na-
priklad provedeme krouzivy pohyb v kycli, ktery
nesmi doprovdzet ani minimalni pohyb v panvi.
Predpokladem koordinované pohybové funkce je
tedy maximalni mira relaxace, a to i za predpokla-
du, ze provadime silovy vykon. Provedeme-li napii-
klad bench pres s tézkou zatézi, musime byt schop-
ni zcela uvolnit dolni koncetiny, jako by je oddélit
od téla, i kdyz nas mozek nuti je zpevnit s nasim
télem. Jen za ptedpokladu pohybové diferenciace
je sportovec schopen provadét pohyby, zahrat mi¢
apod. v té€zké posturdlni poloze téla. Selektivni
hybnost je jakdsi antiroboticka funkce mozku.

Schopnost rytmického provedeni
pohybu

Jednim z pfedpokladi pro koordinovanou
funkci je schopnost pohybové rytmizace. Jde
o funkci, kteréd je spojena s nejmladsi ¢asti naseho
mozecku. Jedna se o schopnost provadéni stfi-
davych pohybi — napfiklad sttidavé otdceni dla-
ni nahoru a dolu v rychlém opakovani, poskoky
na jedné koncetiné v nastaveném rytmu, rychle
opakované pohyby jazyku z jedné strany na dru-
hou apod. Rytmizace pohybu s vazbou na jeji ¢a-
sovani patti k dal$im dil¢im koordina¢nim funk-
cfm mozku a my ji mZeme testovat a riznymi
variantami cviCeni rozvijet.

Schopnost rovnovahy

Mira rovnovaznych schopnosti se zrakovou
kontrolou a bez ni je dalsi slozkou pohybové ko-
ordinace, kterou miiZeme testovat i cilené rozvi-
jet. Zptisob jejiho rozvoje je mozny v ruznych va-
riantach. S pevnou nebo pohyblivou a nestabiln{
oporou, jako je tomu na lané, na mi¢i apod. Ba-
lanci netrénujeme pouze s oporou koncetin, ale
i v riznych polohdch, kdy strategie balancovani
nejde od koncetin, ale od trupu.

Schopnost silového prizptisobeni

Jednd se o schopnost vyvijet pti pohybové
¢innosti adekvatni silu. Jde o pohyb se zpétnou
vazbou. Budeme-li naptiklad padlovat, tak ne-
muizeme vyvinout maximdlni silu v kratkém
okamziku, ale sflu musime podfidit odporu,
ktery vystavuje voda nasemu padlu. Rika se
tomu cit pro vodu. Stejné tak pfi hazeni ¢i ko-
pani micem na cil musi byt sila adekvatni, tj.
priméfend. Predpokladem této funkce je také
schopnost provddét pomalé plynulé pohyby
bez trhavého prubéhu. Tréninkové metody za-
méfené na rozvoj této koordinacni funkce jsou
velmi dtleZité. Tato schopnost a jeji testovani
nam opét napovi o talentovych predpokladech
jedince ve sportu.

Vedle kratce popsanych dil¢ich schopnos-
ti koordinace vyjadfuje kvalitu ideomotoric-
kych funkei schopnost spojend se zptisobem
a rychlosti feSeni pohybového tkolu. Tato
funkce md vliv na rozhodovani a je dtlezi-
td predev$im v hernich sportech. Nékdy je
az intuitivni, ale je tieba ji trénovat. Zkusme
zadat néjaky pohybovy ukol, kdy napiiklad
jedinec musi pfejit znalky rlznych barev.
Na jedné ma za ukol tlesknout nad hlavou,
na druhé se predklonit a dotknout S$picek
nohou, na tfeti barevné znacce se otoc¢it o 360
stupfiti a na posledni znacce tlesknout za zady.
Po absolvovani tohoto tikolu jej vyzveme, aby to
udélal i opac¢nou cestou. Hodnotime schopnost
realizace tkolu a rychlost jeho provedeni. Je
na trenérovi, jak bude cvifeni rizné modifiko-
vat, ale jde o ukdzku principu.

Shrneme-li nase predpoklady pro sportov-
ni vykonnost, mtizeme je rozdélit na kondi¢-
ni a ideomotorické, které podmiiuji moznost
osvojovat si nové pohybové dovednosti a zajis-
tuji specifické predpoklady k uréité motorické
¢innosti. Umoznuji predstavu, planovani, anti-
cipaci a vykonnou koordinaci (obratnost) spo-
jenou se schopnosti rychlého a ekonomického
teseni pohybového tikolu.

Kondi¢ni predpoklady jsou zavislé na funk-
cich kardiovaskuldrnich, respira¢nich, metabo-
lickych a také imunologickych. Ideomotorické
predpoklady jsou podminény kvalitou central-
nich, tedy mozkovych funkci. Mezi kondi¢ni
funkéni schopnosti patti predevsim vytrvalost,
pod ideomotorické funkce hlavné koordinace
a obratnost. Za silu a rychlost je odpovédny
systém metabolicky, ale i systém centrdlni.
Centrélni funkce uzravaji diive nez funkce
metabolické, a proto jejich testovani i rozvoj
miZeme zaméfit na niz§{ vékové kategorie
sportovcd. 74




