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Vysoky narok na CNS a analyzatory S

Sensitivni obdobi 11-13 let

Kognitivni, percepcni a pamét'ové operace
Opakovani, matka moudrosti

Integrované utvary

Plusobi komplexné

Samotné koordinacni schopnosti bez schopnosti
kondi¢nich plsobit nemohou.




Do koordinacnich schopnosti radime:

—

« Diferenciacni schopnosti

* QOrientacni schopnost

* Reakdni schopnost

* Rytmicka schopnost

* Rovnovahova schopnost
* Schopnost sdruzovani

* Schopnost prestavby
* Docilita, Flexibilita



Zasady pro rozvoj koordinacnich

schopnosti:

vysoky objem opakovani, primérena intenzita, na kvalitativné
vysoké urovni

VVVVVV

* od stalych podminek k proménlivym (uvnitf, venku, pripadné
po riznych prvcich)
« provadét cviceni v riznych obméndach (kotoul na 100 zplsobil)

* kombinace jiZz drive osvojenych a dokonale zvladnutych prvkd
(vazby)

« cviCeni provadét pod tlakem (¢asova tisen, rozhodovani,...)

# cviceni s dodatecnymi informacemi: omezeni nebo naopak
vyzdvizeni funkce jednoho z analyzator( ( cvieni se

zavazanyma ocima, cvi¢eni sloZit&jSich - asymetrickych pohybl
pred zrcadlem)



Quadrant jump test

—

+ Mérime koordinaci celého

téla.

* Pocitame pocet bodq,
které TO naskaka za 10s. > | 3
1b za spravny kvadrant, - N

0,5 za hespravny nebo
dotek cary. Méri se 2x (1x
po sméru hodinovych
rucicek a 1x proti)

start



Y-Balance test

*  Dynamicka rovnovaha
* 3 smery, 3 pokusy na kazdou DK
* Zaznamenava se nejlepsi pokus

https://www.youtube.com/watch?v=MdypNR9Hx9Q


https://www.youtube.com/watch?v=MdypNR9Hx9Q
https://www.youtube.com/watch?v=MdypNR9Hx9Q

Asynchronni a asymetrické pohyby

pazemi

ca—

+ Mérime koordinaci hornich koncetin

* Popis testu:

* TO nejprve zacvici 5x sestavu predpazit - upazit -
pripazit, poté dostane pokyn, aby leva paze byla o
jednu dobu napred, mérime Cas potrebny k
bezpecnému zvladnuti (trojimu bezchybnému
provedeni)

* Zaznamenavame cas potfebny k nauceni pohybu



Hazeni o zed

—

+ Koordinace ruce - zrak

* To haze tenisovym mickem o zed ze vzdalenosti 2m. Z
pravé —zed — do levé a zpét.

+ Potitéme Gsp&iné

i - Excellent >35
* chycené micky za 30s o 3035
Average 20-29

15-19

<15



Test rytmickych schopnosti

« Nerytmické bubnovani (rytmicka
dolnich koncetin)

* TO dvakrat uderi do stolu levou rukou, pak prekrizi
pravou pres levou a opét uderi dvakrat pravou, pravou
se dotkne Cela a spusti ji na stdl

# cyklus opakujeme po dobu 20 sekund
* test opakujeme 4x

* zaznamendavame pocet spravné provedenych cykla v
kazdé sérii






Test rytmickych schopnosti Il.

+ Bubnovani rukama i nohama -

# TO provadi v rohu ¢elem ke zdi tento cyklus:

* levou nohou udefi 2x do levé stény- pravou rukou 1x
do pravé stény- levou rukou 2x do levé stény- pravou
nohou 1x do pravé stény- stoj snozny

* provadime po dobu 20 sekund
* test opakujeme 4x

* zaznamendvame pocet spravné provedenych cykla v
kazdé sérii



+* |Instrukce:

* Testovana osoba ma za ukol nakreslit soum znaky,
pravou rukou znak V a levou rukou zjednoduseny znak
gama do casoveho limitu 2s, tak abyste dodrzeli kritéria
spravného provedeni. Cilem je splnit ukol co nejmensim
poctem pokusd.

+ Kritéria:

*

a) separace obou znakd

b) ovalnd asymetrickd smycka u znaku gama

) ostry hrot a rovna ramena u pismena VvV

d) plynulost ¢ar i pohybu

e) stejna velikost obou znak(, v rozmezi 5 — 8cm



Obr. 11: Predloha znakit pro gama — v test (Zajicek, 2007)



Optimalizace rovnovahy a km

+ elisféricky pohyb- kombinace eliptickych
drah

+ stimulace 95% svalové hmoty, zapojeni
svall a kloubt celého téla

Excentration

*

* telo v trojrozmérném,
spiralovitém a nelinearnim

pohybu

https://www.youtube.com/watch?v=K60HH-qt3vQ

Inclinaison


https://www.youtube.com/watch?v=K6OHH-qt3vQ
https://www.youtube.com/watch?v=K6OHH-qt3vQ
https://www.youtube.com/watch?v=K6OHH-qt3vQ

* vyhodnoceni: stav hlubokého stabilizaénl'wsystému,
odchylky v postoji a rovnovaze

« Sirokospektré vyuziti- fyzioterapie a rehabilitace,
ortopedie, trénink, prevence padu, polrazové stavy...

* fotbal:
https://www.youtube.com/watch?v=b UN_InT4qw

«  golf:
https://www.youtube.com/watch?v=mfoyf103Mmg



https://www.youtube.com/watch?v=b_UN_InT4qw
https://www.youtube.com/watch?v=b_UN_InT4qw
https://www.youtube.com/watch?v=mf9yf1O3Mmg
https://www.youtube.com/watch?v=mf9yf1O3Mmg
https://www.youtube.com/watch?v=mf9yf1O3Mmg

Cimoove DYNAMIC LIVE CONTROL

Z pavutiny grafu stability testu Imoove lze kromé bodu rovnovdhy a sméru silového pole, taky pfedist podil

zapojeni hlubokého svalstva a svalstva periferniho k udrieni stability pfi dosaZeni pfiblizné stejného vysledku. PATIENT : 7 1
< Periferni DATE: 2014-11-22 18:14
Hluboké > i
Pacient pouiil pro vyrovndni nerovnovainych stavd . LEVEL : 2
vyvalanych pfistrojem Imoove periferni svalstva. Pacient s wyvinutym hlubokym stabilizaénim systémem a
svalstvem.
SENSITIVITY : 1
RESULTS: 80.2/100
Green target score 426/500 = 85 points
Coordination results = 78 points
Unbalance of 50% =100 points
Stability results = 39 points
Balance distribution = 99 points
Y s U
802
Vysledky testi DLC
miiZete ukladat na
USB ve formatu pdf,
nebo pfimo tiknout
na tiskarnu pomoci " R

A

50% 50% > Stability result = 39%
Coordination result = 78% L/R=98% F/B =100%
Green target score =426/500

Programovaci
jednotka MyCoach

&=

Moznost ddlkového oviadani diky
wifi pfipojeni pomoci iPod, iPad

Diky MyCoach mizete sestavovat
i ukladat individuglni plany cvigeni.




Dékujeme za pozornost!




