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K tomu abychom pochopili diileZitost rozvoje koordina¢nich schopnosti u hract
basketbalu, je tieba si pfipomenout nékolik fakta.

Herni vykon kazdého hrace je dan jeho schopnostmi, dovednostmi a mirou jejich
vyuziti pt1 hie. Témito faktory ptispiva kazdy jednotlivec k tymovému hernimu vykonu.

Strukturou herniho vykonu basketbalisty se zabyval Dobry a Velensky uz v roce
1987. Zkoumali kvantitativni a kvalitativni charakteristiky vnéjSiho pozorovatelného chovani
basketbalisty pfi vykonu v utkani. Ziskali orientacni tdaje o ub&hnuté vzdalenosti v utkéni
(4800 az 7000 m), o poctu vyskokt (40 az 50), o po¢tu zmén sméru (maximalné 640x) a
zmén rychlosti (maximaln¢ 440x). Dale uvad¢ji, Ze béh na delsi vzdalenost ve hi'e neni
castym jevem. Hra¢ se pohybuje na malém prostoru a podle herni situace vyrazi na kratkou
vzdalenost. Vysledovali, Ze primérna délka jednoho bézeného useku pii uvoliiovani s micem
byla 7,6 m v primérném cCase 5,2 s, pii uvoliiovani s mi¢em 5,4 m v primérném case 3,5 s a
pi1 obrannych ¢innostech 2,3 m v primérném case 2,3 s. Z téchto ziskanych parametr
vyvodili nasledujici konstatovani. Basketbalista neni schopen vyuZzit své maximalni bézeckeé
rychlosti, ale jeho GspéSnost je zavisla na akéni a akceleracni rychlosti a brzdivém pohybu pfi
zastavovani a nasledné rychlé zméné€ sméru pohybu. MZeme tedy fici, Ze herni vykon
jednotlivee je mimo jiné zavisly na trovni herni lokomoce, tedy na agility. Basketbalové
skoky nejsou pravidelné, jsou provadéné z mista 1 z pohybu a z rizné¢ho postoje, ktery hrac
zaujal po pfedchozi pohybové ¢innosti. Hrac pti hie neustale manipuluje se stabilitou a
labilitou. Herni vykon jednotlivce je tedy do zna¢né miry také zavisly na rovnovazné

schopnosti a trovni rovnovaznych dovednosti.

Z tohoto zkouméni vyplynulo, Ze rozhodujicimi faktory herniho vykonu jsou
schopnost analyzovat herni situaci a obratnostni schopnosti. Autofi vyzdvihli a zdlraznili

ulohu koordina¢nich schopnosti v hernim vykonu basketbalisty.



Americka Narodni asociace kondi¢nich basketbalovych trenéri ve své publikaci
NBA POWER Conditioning (1997) popsala pohybové schopnosti, které¢ vedou ke zkvalitnéni

herniho vykonu jednotlivce.

NejlepSim zplisobem zvySeni basketbalové vykonnosti je stat se vSestrannym hracem,
a to na vSech vykonnostnich stupnich. Kazd4a Groven basketbalové soutéze vyzaduje ty samé
pohybové dovednosti: kratké sprinty, zmény smeéru, starty zpoloh, ndsobené odrazy,
kombinace otocek a be&hd, lateralni pohyby s ndhlym zrychlenim se zménou sméru pohybu.
Kombinaci téchto pohybl je bezpocet, protoze hraci musi ¢ist hru a reagovat na specifické
situace béhem hry. Nejlepsi hraci v NBA neustéle vytvaii nové a nové pohybové kombinace.
Hrafova schopnost Cist hru a reagovat na jakoukoliv obrannou nebo tuto¢nou situaci je
zékladem basketbalové inteligence. Schopnost aplikovat riizné basketbalové dovednosti je
podminéna kontrolou pohybu tzn. pohybovat se rychle, efektivn€, vybusnég, rychle ménit smér
pohybu a zachovavat stabilitu. Hraci, ktefi toto nezvladaji maji problémy v Gtoku 1 v obrané.
A je nepsanym pravidlem basketbalu, Ze s kazdou vyS$i trovni soutéze rostou 1 slabosti hréace.
Proto se rozvoj pohybovych schopnosti a trénink téchto dovednosti musi stat nedilnou

soucasti basketbalového tréninku.

Koordina¢ni pohybové schopnosti

Koordina¢ni pohybové schopnosti ovliviiuji fizeni a regulaci pohybového projevu a
jsou podminény funkei centralniho nervového systému a nizsich tidicich center (Dovalil a kol.
2002). Jsou to schopnosti optimalizovat pozadavky na pohyb z hlediska prostoru, Casu a
intenzity. Konkrétni cileny pohyb vyzaduje vyhodné zapojeni sily v urcité chvili a na
urcitém misté. Jsou podstatné pii uCeni se novym dovednostem a lze je oznacit jako
motorickou docilitu' (Dvofakova, 2000). Provedeni ur¢ité dovednosti je proces trvajici
n¢jakou dobu a je slozen z dil¢ich pohybovych aktii a operaci, které probihaji v ¢asovych
relacich charakteristickych pro danou pohybovou ¢innost. Kristofic (2006) dale uvadi, ze
jednim z podstatnych znakli koordinac¢nich schopnosti je ,timing* neboli ¢asovani, tzn.
provést pohyb v tu spravnou chvili, coz je projevem dobré koordinace. Dale vysvétluje pojem
,»agility* jako rychlost pod kontrolou, protoZe kromé piesnosti a i€elnosti pohybu zdiiraziiuje
jeho rychlé provedeni. Mezi koordina¢ni schopnosti patti také efektivni a ucelné sttidani

svalové koncentrace a relaxace.
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Senzitivni obdobi pro stimulaci koordina¢nich schopnosti nastava jiz v ptredSkolnim
véku a trva az do zhruba dvanécti let. Po dvanactém roce zivota nastavaji ve vyvoji ¢lovéka
proporcionalni zmény, které vedou k urcité koordinacni nestabilité. Koordina¢ni schopnosti
dosahuji vrcholu kolem devatendctého roku, kdy je dokoncen télesny vyvoj a hormonalni
zmény v organismu. Koordina¢ni schopnosti se vyvijeji skoro cely zivot. Roth a Winter (in

M¢ékota a Novosad 2005) vymezili pét vyvojovych fazi:

1. Faze viceméné linearniho vzestupu (4 — 11/13 let)

Pro déti pfedskolniho a mladSiho Skolniho véku je typicky strmy vzestup vyvoje
koordina¢nich schopnosti. Nastava diive nez vzestup vyvoje schopnosti kondi¢nich a tento
jev je vysvétlen tim, Ze zrani nervoveé soustavy a vyvoj analyzatori vyrazné predbihd ristové

a diferenciacni procesy. U déti se také v tomto obdobi zkvalitituje koncentrace a pozornost.

2. Faze instability” a nového p¥izpisobeni (divky 11/12 — 12/13, chlapci 12/13 — 14/15 let)
Béhem pubescence se vyvoj koordina¢nich schopnosti znaéné zpomaluje, zastavuje a

nekdy dochazi 1 k regresi. Toto obdobi se projevuje znacnou nestabilitou, kterou zptisobuje

ptizplisobovani se novym télesnym proporcim, hormondlnim zméndm v organismu, hlavné u

divek a zménam psycho-socialnim které mohou vést ke zménadm z4jmi a preferenci.

3. Faze pIného vyjadieni (divky 12/13 — 16/17, chlapci 14/15 — 18/19 let)

V adolescenci se ukoncuje fyzicky rist jedince a dochazi ke stabilizaci hormonalnich
zmén. V oblasti koordinacnich schopnosti proto nastupuje dal$i pozitivni vyvoj. Na konci
tohoto obdobi byva dosahovano celozivotniho maxima ve vyvoji koordinaénich schopnosti.
Vrchol nastava diive nez u kondi¢nich schopnosti. Rozdily mezi jednotlivci jsou velké a

odréazi se v nich mira provozovanych pohybovych aktivit.

4. Faze relativniho udrzeni arovné (16/19 — 30/35 let)
V této fazi dosahuji koordinacni schopnosti konecné urovné a jesté nedochazi k
jejimu poklesu. Udrzeni Grovné koordinacnich schopnosti je zavisly na druhu, intenzité a

objemu vykonavané pohybové aktivity.
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5. Faze pozvolné a posléze ireverzibilni involuce® (od 35 let)

Koordina¢ni schopnosti za€ina jedinec ztracet jiz ve véku 35 — 45 let, kolem véku 45 —
60/65 let se involuce zesiluje a od 60/65 let je tento proces vyrazny. Ve stafi ho ovliviuji
procesy starnuti vSech organt a tkani, nizkéd elasticita aktivniho 1 pasivniho pohybového
aparatu 1 nizsi plasticita nervovych procest. Ale i v tomto v€ku je moznost omezit a casove

oddalit regresi koordina¢nich schopnosti.

Clenéni koordinaénich schopnosti
Pt jistém zjednoduseni Ize koordinaéni schopnosti délit podle Dovalila a kol. (2002) na:
e diferenciacni schopnost,
e orientacni schopnost,
e schopnost rovnovéhy,
e schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost),
e schopnost rytmu,
e schopnost spojovaci (spojovani pohybii a jejich Casti),
e schopnost pfizpisobovani,
e specifické koordinacni schopnosti (jsou vazany na poZadavky danych vykoni, herni,
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gymnastické, a maji zvlastni vyznam zejména u sportovci s vyssi vykonnosti),

Stimulace koordinacnich schopnosti podle Dovalila a kol. (2002)

Rozvoj koordina¢nich schopnosti spociva v ziskdvani co mozna nejvétsStho a
rtiznorodého poctu pohybovych dovednosti a v zatazovani téchto dovednosti do stéle
slozZitéjSich pohybovych struktur provadénych v ménicich se podminkach nebo ve slozitéjSich
fesenich pohybového tikolu. Cim vétsi zasobnik pohybovych dovednosti a pohybovych
vzorci ma Cloveék zautomatizovany tim je pro né¢ho snadnéjsi zvladnout jakoukoli pohybovou

¢innost nebo vyresit nastoleny pohybovy tkol.

Obecné zasady rozvoje koordinacnich schopnosti

e cviceni koordinace zafazovat na zacatek tréninkové jednotky, pfed vytrvalostni a silova

cviceni,
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e klast diraz na opakované feSeni situaci, ve kterych se sportovec vyporadava s koordina¢né
naro¢nou pohybovou ¢innosti,

e neustale rozSifovat pohybové zkusenosti a vytvaret nové struktury pohybu,

e cviceni provadét v mnoha obméndch a ménicich se podminkach,

e procvi¢ovat kombinace jiz dfive osvojenych a dokonale zvladnutych prvka,

e cviceni provadét v pfimefené intenzité a na kvalitativné vysoké trovni,

e postupovat od nejjednodusSich ke slozit¢jSim cvicenim, od stdlych podminek
k proménlivym,

e cviceni provadét pod tlakem (vysoka rychlost, dodatecné informace, rusici vlivy z okoli),

e neobétovat kvalitu provedeni pohybového aktu na tkor rychlosti,

e je vhodné pouzivat rtizné pomticky a prostfedky (mice, kuzely, lana, lavice, apod.),

Metody rozvoje koordinacnich schopnosti

Pti stimulaci koordina¢nich schopnosti se nejcastéji pouzivaji dvé tréninkové metody.
Obé¢ dve popsal Schnabel (in Mékota a Novosad 2005):

Metoda obménovani (variovani) je cilené obménovani samotného pohybu i
podminek cvi€eni. Pfi této metodé dochazi k mnoZstevnimu nartstu pohybovych zkuSenosti a
poZzadovanému zobecnéni regula¢nich mechanismi. Potfebné variability miiZzeme dosahnout
dvéma zpiisoby: variacemi v provedeni pohybu a zménou podminek.

Modifikace provedeni pohybu md mnoho moznosti: zmény sméru pohybu, tempa,

rytmu a rozsahu pohybu, zmény vychoziho a kone¢ného postaveni, zménu naroku na
ptesnost, kombinovani riznych cvi€eni. ..
Zmény podminek mohou obsahovat ohrani¢eni drédhy ¢i prostoru, ¢asové limity, omezeni
(vylouceni) zrakové kontroly, drazdéni vestibuldrniho aparatu rotaci, zafazeni cvieni po
fyzické namaze, zména prostredi, dodate¢né¢ pohybové tkoly béhem cviceni, nebo pouziti
rtizného sportovniho (rehabilitacniho) nacini a naradi.

Kontrastni metoda spociva v ziskavani protikladnych pohybovych zkuSenosti. Pti
vyuziti provadéni hodné kontrastnich pohybti mizeme dosahnout vétsiho, nebo rychlejsiho

ucinku. Kontrasty zvySuji obecnou pohybovou zkusenost.



Stimulace koordinacnich schopnosti je metodicky velice naro¢na a je zavisld na
kreativité trenéra. Jde pfedevS§im o rozmanitost pouzitych forem a o pfiméfené, planovité a

promyslené obménovani cviceni.

Kooperace pri stimulaci koordina¢nich a kondi¢nich schopnosti a technickych
dovednosti

Kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti se velice Casto stfetavaji v praktickém vyuzivani.
Pti nacviku nékterych koordina¢nich dovednosti zaroven stimulujeme schopnosti kondi¢ni a
naopak. Ne vzdy je Ize trénovat izolovang.

Stejné tak jako pfirozvoji koordinacnich schopnosti rozvijime schopnosti kondi¢ni
a naopak, déje se tak 1 ve vztahu koordina¢ni schopnosti a technicka piiprava. Trénink
technickych dovednosti ma nékdy takovy prab&h, ze zéaroven stimuluje 1 schopnosti
koordinacni, prevazné v tréninkovém procesu sportovnich her. Ale i tady se planuje trénink
koordina¢nich schopnosti oddélené a trénink koordinace neni shodny s technickym tréninkem

(Dovalil a kol. 2002).

Diagnostika koordinac¢nich schopnosti

Diagnostika koordina¢nich schopnosti je velice slozitym a obtiznym jevem.
Koordinacni schopnosti piisobi komplexné a pfi jejich vyuzivani v praxi jsou casto
podminény 1 schopnostmi kondi¢nimi napt. rovnovazny postoj na balan¢ni plose je do znacné
miry ovlivnén trovni statické sily dolnich koncetin, tedy kondi¢nim faktorem. Problematiku

diagnostiky koordina¢nich schopnosti rozpracoval Mékota a Novosad (2005).

Dalsich osm dilii seridlu bude vénovano jednotlivym koordinacnim schopnostem.
Najdete zde strucné definice, moznosti diagnostiky a praktické navody rozvoje koordinacnich

schopnosti v basketbalové pripravé.
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