Fyzioterapie

LEKCE 3: KOORDINACE

Jde o pohybovou schopnost provadét slozZité pohyby. Zavisi hlavné na zralosti
centralni nervoveé soustavy, konkrétné mozecku (dozrava v 6 letech véku).

|dealni vék pro nacvik koordinace je mezi 6.-8. rokem.
Nejsenzitivnéjsi obdobi je mezi 6.-13. rokem véku Zivota.

Nedilnou soucasti nacviku koordinace jsou dalsi vjemy: zrakové, sluchové, cichové

Ve, wevys

dobré nacvicovat koordinace pod tlakem, pfipadné s vyloucenim urcitych viem0.
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Proc je koordinace dulezita?
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Aby dochazelo k zatiZzeni vSech svalovych skupin pokud moZno rovnomérné a idealné. Pokud
jsou dané cviky provadény bez potfebné koordinace, mize dochazet ke vzniku a rozvoji
svalovych dysbalanci a to mdze ovliviiovat i sportovni vykon.

V domacim prostfedi se daji pro nacvik koordinace vyuzit aktivity typu Zonglovani, skakani
panaka a dalSi bézné détské hry. Z venkovnich aktivit je to béh, lezeni po stromech atd.

Pro rozvoj koordinace je dobré neomezovat déti v béZném nefizeném pohybu.

Ukézky jednoduchych koordinacnich aktivit ®
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Hazeni mi¢em ve dvojici s riznymi mozZnostmi ztizeni (napf. labilni plocha: bosa, ¢ocka) a nebo
stoj na jedné noze atd. Cim vice pFehoz{ dit& udéla, tim Iépe.

PFi tomto jednoduchém cviku dochazi k posileni svalstva trupu a koncetin. S pouZzitim labilni
plochy se zvysi naro¢nost na stabilitu kotniku. V pfipadé stoje na jedné noze se vyrazné
posiluje oblast trupu i stabilita.

Cviceni zvladnou sourozenci nebo rodic s ditétem. IdeaIni je vypsat domaci soutéz, kdo vydrzi
déle nebo bude mit lepsi koordinaci ;-)
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