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1. UVOD

Ideomotoricky trénink je velmi zajimavy aspekt sportovniho tréninku, ktery je mozné
vyuzivat ve sportovni ptipravé. Bohuzel jej vyuziva jen malé mnozstvi trenérti, a protoze uz
od prvni chvile, co jsem se dozvéd¢€la o tom, Ze existuje pojem ideomotoricky trénink, mé toto
téma zaujalo. Jako asi vétSina trenéri jsem k tomuto pfistupovala spise skepticky, coz mé
vedlo k tomu, vénovat se této problematice podrobnéji. Pfislo mi zajimavé, jak si mize n¢kdo
ptedstavovat pohyb a jak by mu to mohlo pomoci k lepsim vysledkim. Ze zac¢atku jsem byla
velmi skeptickd k tomu, zda to opravdu funguje a jak moc velky vyznam tomu mizeme
prikladat v ramci sportovni pfipravy jedince. Postupem studia jsem se dozvidala vice. Zaujalo
mé, ze je mozné funkEnost ovétit i tak, ze pfi spravném pouzivani ideomotorického tréninku
je sila na8i mysli az tak velkd, Ze ndm pfi tom ve svalech probihaji impulsy a svaly si mysli,

ze pohyb opravdu provadime.

Proto jsem se rozhodla zjistit vice o ideomotorickém tréninku a jeho vyuziti ve sportovnim
tréninku a konktrétné tedy spole¢né se stimulaci koordinace. Podivam se tak tedy bliZze

na koordinaci a jaké jsou moznosti propojeni téchto dvou oblasti. OvSem dalsi zajimavy
aspekt pf1 zkoumani moznosti propojeni téchto dvou oblasti je motorické uceni, které je

zakladem pro veskery pohyb, ktery se v pritbéhu Zivota u¢ime.

K tomu, abychom mohli spravné pochopit, jak miizeme propojit ideomotoricky trénink
a koordinaci musime znat, jak funguje lidské télo pii sportovnich ¢innostech a jak funguje
lidsky mozek, pti nacviku sportovni dovednosti. Funkce lidského mozku je velmi zasadni

pro ideomotoricky trénink.

Pro stimulaci koordinace mizeme nalézt n€kolik zptisobt, stejné tak pro ideomotoricky

trénink.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA

Oblasti sportovniho tréninku, které mohou mit vliv na vyuziti ideomotorického tréninku
pfi stimulaci koordinace. Hlavni aspekt pro trénink koordinace i vyuziti ideomotorického

tréninku je motorické ucenti.

2.1 Motorické uceni

Na motorické uceni je nahlizeno nékolika pohledy. Schmidtova (1975) teorie schématu
motorického uceni byla vyvinuta z teorie motorické kontroly — koncept zobecnéného
motorického programu, ktery byl uveden jako primarni konstrukt. Schmidt vyvinul koncept
generalizovaného motorického programu v reakci na dva prevladajici nazory. Jednim z nich
bylo fizeni pohybu v uzaviené smycce, pti ¢emz se pohyb vyvijel jako série pohybu, které se
odvijely od sebe. Retézeni reakci, které vyuzivaly proprioceptivni zpétnou vazbu jako
smyslového podnétu pro generovani dal§iho eferentniho signalu v pohybu (napt. Adams,
1971, 1977,1984). Adamsova teorie byla zamérné omezena na vysvétleni produkce pomalych
polohovych pohybii. A jako takova ponechéavala nevysvétlené, jakym zptisobem probiha

fizeni rychlych pohybt (Vateka, 2021).

Dalsim ptevladajicim nazorem, ktery teorie schématu zpochybnovala, byl koncept
motorického programu. Schmidt (1975) tvrdil, Ze mnoho definic motorickych programii,
zejména verze formulovand Henrym a Rogerse (1960) a Keeleho (1968), ponechéavaly jen

malou flexibilitu pfi definovani pojmi (Vateka, 2021).

Jadrem Henryho pohledu na motorického programovani byla specificnost — ze motorické
uceni je specifické pro urc¢itou dovednost. V tomto smyslu se jedinci s dobfe vyvinutym
motorickym programem mohou provadét cvieni dobfe, ale nemusi nutné provadét dobie
1jinou dovednost, 1 kdyz s ni uzce souvisi. V tomto kontextu je mySlenka, Ze motorické
programy jsou zakladnimi reprezentacemi motorické dovednosti, byla specificka pro tkol,
ktery mél byt splnén a byla procvicovana. Pro ucely konstatovani Keele (1968) a dalsi
navrhovali, aby se v tomto ptipad¢ jednalo o extrémni argument, ze striktni pohled

na motoricky program je takovy, v némz je motoricky program a motoricky piikaz vykonan
bez vlivu periferni zpétné vazby. Rozsifenim je tento pohled podobny Henryho a Rogerse
(1960), protoze motoricky ptikaz je v ném a program by musel byt specificky, aby byl

zakladem vSech myslitelnych riiznych zptsobi, jakymi se pohybujeme. Toto je pojeti
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extrémni specifi¢nosti a v disledku toho 1 jeho nepruznost jako ptizplisobivé struktury
v fizeni motoriky zanechalo koncept motorického programu v nouzi a podle Schmidta jako

urcitou modifikaci (Krakauer et al., 2019).
V teorii schémat Schmidt navrhl existenci dvou konstruktu:

- generalizovany motoricky program — jedna se o pohyby s neménnymi rysy, tykajicich
se poradi, v jakém jsou provadény a relativni nacasovani jejich provedeni. Aby bylo
mozné urcit, jak by mél byt prohyb proveden, zabyvame se specifickymi parametry
jako je celkova délka pohybu, celkova sila kontrakei a zapojeni svalti. Tato koncepce
umoznuje provadéni riznych pohybi, se stejnym motorickym programem, anebo
tvorbu novych pohybtli zadanim novych parametr (Schmidt, 2005).

- program schémat — vytvafime pohyby pomoci generovani svalovych vzorci, které
mame jiz osvojené. Pii uCeni se novych dovednosti si jedinec vytvaii novy
generalizovany motoricky program na zédkladé vybéru parametril z jiz nauc¢ené

dovednosti, nebo zdokonaluje stavajici jiz osvojenou dovednost v zavislosti

na predchozich zkuSenostech s pohybem (Shumway-Cook & Woollacott, 2001).

Ve vétsing ptipadl jde o proces ziskavani motorickych dovednosti. Motorické uceni je
zamé&feno na pohyb a vyuziva se predevsim ve sportu. To je to, co motorické uceni odliSuje
od ostatnich u€eni. Ackoliv hranice toho, co tvoii motorické uceni jsou nejasné, mizeme
vyloucit ptipady, kdy kognitivni operace je jednoduse piectena motorickym systémem. To
znamena ze je velmi dilezité, jak to rozvedeme v nasledujici ¢asti poznavani, je velkou
soucasti motorického uceni pii jednéni a je tfeba vybrat ten spravny ¢as, spravné pofadi nebo
spravnou kombinaci. Je zfejmé, ze motorika zahrnuje ptesné provadéni pohybu. Je potieba
aktivovat spravné svaly ve spravny okamzik a provést pohyb s co nejvetsi presnosti.

V motorice jde vSak o vice neZ o pouhé provedeni. Motorické dovednosti obvykle zahrnuji
rychly vybér té spravné akce ve spravném kontextu. Zabyvame se tedy zachycovanim cetnych
smyslovych podnéti, které se uc¢ime k piredvidani pohybu mice, spoluhrace nebo protihrace
a dokazat se na zaklad¢ téchto podnétti rozhodnout jakou akci provedeme. D¢lat takovato
rozhodnuti rychle a ptesné je nedilnou soucasti kazd¢ dovednosti. Kromé zlepSovani
dovednosti zahrnuje také motorické uceni mechanismy pro udrzeni konzistentniho vykonu

v kolisavém prostiedi (Pefinova, 2016).

Jako definici motorického uceni miZzeme tedy uvést, ze mnoho dovednosti mtize byt velmi

slozitych na provedeni a bude vyzadovat n¢kolik set hodin praxe. V tuto chvili se termin
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odbornost stava vhodnéjsim nez dovednost. Odbornost ve slozitych motorickych ulohach
vyzaduje kognitivni operace, které presahuji senzomotorické mapovani. Kazdy motoricky
ukol v redlném svété zahrnuje jak kognitivni, tak i pohybové slozky a hranice mezi nimi byva
Casto subjektivni. Kognitivni zapojeni je dilezité pro osvojeni si téméi kazdé motorické

dovednosti (Petfinova, 2016).

Ukolem, ktery je potieba fesit pii pfezkoumani tématu motorického uéent, je vnést
taxonomicky fad do tématu uceni. Jde o velké mnozstvi zdanlivé souvisejicich jevi, které se
tykaji n¢kolika oblasti mozku. Ziskdvani motorickych dovednosti mtize trvat velmi dlouhou
dobu. Vétsina vyzkumtli motorického uceni se vSak zaméfuje na elementarnéjsi oblasti.
Adaptacni proces zékladni formy uceni trva pouze nékolik minut, nez dosdhne asymptoty.
Existuji spolecné principy spojujici tuto a dalsi jednoduché formy motorického uceni.
Jednoduché ukoly uceni nam nemusi umoznovat plné pochopit, jak se u¢ime slozitym
dovednostem v realné svéte, tyto ukoly poskytuji zakladni poznatky o slozkach uceni, které
jsou pravdépodobné nezbytné k tomu, aby bylo mozné vysvétlit, jak se u¢ime naro¢né;jsi

pohyby. SloZky u€eni mizeme rozdélit do tii kategorii:

- Zakladni faze od motorického planovani az k podnétu k akei
- Vytvoieni pohybového cile

- Vybér vhodné akce k dosaZeni tohoto cile a provedeni vybrané akce

Kazdé¢ paradigma motorického u€eni vede pravdépodobné k zménam v jedné nebo vice

z téchto fazi, a proto poskytuje urcity vhled do uc¢eni pohybd.

2.1.1 Rozsah motorického uceni

Je zteymé, Ze podstatou motorického uc€eni je vytvaieni co nejefektivnéjSich pohybii. VEtSinou
se jednd o proces ziskavani motorickych schopnosti a dovednosti. Toto zaméteni se na pohyb
je to, co odliSuje motorické u€eni od ostatnich forem uceni, jako jsou percepcni uceni nebo

uceni se abstraktnim pojmim.

Motorické uc¢eni ovSem neni jen o pouhém provedeni pohybu. Obvykle zahrnuje také rychlou
volbu spravného kontextu pro vybér pohybu. Zvolit spravnou reakci, kterd mé nejvétsi Sanci
na uspéch. Piesnost je nedilnou soucasti kazdého pohybu ve vrcholovém sportu. Proto
zahrnujeme rychlost rozhodovani do nacviku dovednosti. Kromé zdokonalovani pohybu

zahrnuje motorické uceni také mechanismy pro udrzeni konzistentniho vykonu v kolisavém
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prostiedi. Lidské t€lo se neustale méni a je nachylné k rtistu, inaveé nebo zranéni, coz
znamena, ze stejné pohyby nemuseji vzdy vést ke stejnému vysledku provedeni. Zménam
nepodléha pouze télo, ale také prostiedi. Mohou nés ovlivnit povétrnostni podminky, zmény
naradi, nebo zmény haly. Pfizplisobeni se v§em témto probihajicim zméndm je nutnosti

pro udrzeni diive jiz dosazené urovné vykonu a je dilezitym aspektem motorického uceni.

Jako shrnuti se podivame na dvé definice motorického uceni:
Miizeme piijmout tzv. dvoudilnou operacni definici motorického uceni.

- Uceni se novym pohybtim (dovednost akvizice) — procesy, kterymi si jedinec osvojuje
schopnost rychle identifikovat vhodny pohybovy cil vzhledem ke konkrétnimu
kontextu tkolu. Zvolit spravnou akci na zékladé smyslového podnétu, a nebo
aktualniho stavu téla a provést danou ¢innost s piesnosti a preciznosti.

- Udrzovani nauc¢eného pohybu (dovednosti) — schopnost udrzet vykonnost, stavajici

pohyb pouzivat v ménicich se podminkéch.

Tyto dva aspekty motorického uceni jsou dulezité kazdy sdm o sobg, ale je pravdépodobné, ze
mayji spolecné, piekryvajici se nervoveé obvody. Z toho vyplyva, ze mozek disponuje
specializovanymi mechanismy pro udrZzovani naucenych pohybt (dovednosti)

1 pii pfizpiisobovani se vné&j$im podnétiim (Petinova, 2016).

Jakykoliv realny motoricky ukol nutné zahrnuje jak kognitivni, tak pohybovou slozku

a hranice mezi nimi je ¢asto subjektivni.

Pohyb nam umoziuje urovat, kam nasmétovat nase smyslové receptory a tuto alokaci
smyslovych zdrojii provést v konkrétnim tkolu. Musime se naucit, jak extrahovat informace

relevantni pro dany pohybovy ukol.

2.1.2 Motoricka docilita ve sportu

Ve sportovnim tréninku muzeme motorickou docilitu rozvijet nékolika zptisoby:

- Zarazovat nova cviceni a koordina¢né naro¢néjsi pohyby se postupné se zvySujici
obtiznosti. Je duleZité, aby stale dochéazelo k rozsifovani pohybové zkuSenosti.
- Umoznit sportovctim zvladnout Siroké spektrum riiznorodych pohybovych dovednosti

v ménicich se podminkéch.
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- Pii provadéni cviceni v nékterych piipadech omezit ¢i uplné vyloucit nékteré
ze zrakovych, sluchovych ¢i kinestetickych informaci z okoli, nebo naopak ptidavat
dalsi rusivé vlivy.

- Provadét cviceni v ¢asovém tlaku. Zvysit ndroky na rychlost pohybu, nebo pomoci
pridani dodate¢né informace do cviceni.

- Zatazovat také cviceni pod psychickym tlakem, ktery muze ovliviiovat regulaci

pohybu.

Vyssi trovent motorické docility urychluje a zefektivituje proces osvojovani si novych pohybt
a ovlivituje i jejich projev. Lepsi a rychlejsi zvladani slozitych pohybt. Prispiva také

ke stabilizovani a zjemnovani jiz osvojenych motorickych dovednosti a tim i jejich
adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich hernich nebo zavodnich situacich. Uroveii motorické
docility také ovliviiuje rychlost ptestavby dosavadnich dovednosti na nové, coZ umoziuje

pohybovou kreativitu v ménicich se podminkach soutéze nebo zapasu (Petinova, 2016).

2.1.3 Faze motorického uceni

Podle Schmidta mizeme motorické uceni rozdélit do tii fazi, tento model je slozeny z faze
kognitivni, asocia¢ni a faze autonomni. Zatimco Janda a Vavrova motorické uceni déli podle
urovné fizeni pohybu na dva stupn€. Béhem prvniho stadia, kter¢ je charakterizovano usilim
zvladnout novy pohyb a vytvofit nova funkéni spojeni, se vyznamné podili motorické

a senzorické oblasti mozkové kiry. Jelikoz je organizace pohybu na této urovni Ginavna,
centralni nervovy systém (CNS) se snaZi fizeni pohybu pfenést na podkorova fidici centra.
Toto tizeni je jiz zalezitosti druhého stadia motorického uceni. Pohyb na této urovni
nepotiebuje vyraznéjsi volni kontrolu, a tudiz neni tak energeticky naro¢ny (Janda &

Vavrova, 1992).

e Kognitivni faze

o V této fazi uceni se zabyvame pochopenim, co délat (Schmidt & Lee, 2011).
Bylo by extrémné obtizné, kdyby se nékdo ucil dovednosti, aniz by obdrzel
néjaké predchozi védomosti, at’ uz by byly tyto pokyny vizualni nebo slovni.
Béhem této etapy se zamétujeme na instrukce, vedeni, pomalé cviceni, video
analyza nebo zvysena zpétna vazba. V prubéhu kognitivni faze je dilezité, aby
byly poskytnuty potiebné informace, pokyny a dostatek ¢asu, aby byly
vytvofeny zdravé zaklady pohybu (Huber, 2012). O’Sullivan a Schmitz (2007)

15



akt celkového porozuméni pozadované schopnosti nazyvaji kognitivnim
planem nebo kognitivni mapou. Zvladnuti této faze vyzaduje vysokou troven
kognitivniho zpracovani, protoze kdyz se jedinec postupné dostava k ptiblizné
podobé¢ ukolu, vyfazuje strategie uceni, které jsou netuspésné a ponechéava jen
ty postupy, které jsou uspésné. Vysledek strategie pokus-omyl zpocatku piinasi
nerovnomérny vykon s mnoha chybami. Zpracovéavani senzorickych podnéta
a organizace motorického vnimani vede nakonec k vybéru motorické strategie,
ktera se prokaze jako uvazlivé Gspésna. Protoze se jedinec postupné
z pocatecniho disorganizovaného nemotorného vzorce dostdva do vice
organizovaného pohybu, pokroky ve vykonu béhem této pocatecni, ziskavaci
faze, mohou byt lehce pozorovany (O’Sullivan et al., 2007).
e Asociacni faze

o Vyznacuje se mnohem mens$im poc¢tem verbalnich informaci, mensim ziskem
z vykonu, védomou realizaci, Gipravou provedeni, neohrabanym a nesouvislym
pohybem a dlouhou dobou dokonc¢eni. B€hem této faze jedinec pracuje
na upravach pohybu a spojovani malych pohybovych dovednosti. ZaleZitost,
ktera je feSena v této fazi, je uceni, jak danou dovednost provést.
Z kognitivniho pohledu se jedinec snaZi prekladat deklarativni znalosti
do znalosti procesnich. Jinak feceno, jedinec pfeménuje to, co ma délat na to,
jak to délat (Huber, 2012). Prostorové a ¢asové aspekty se stavaji vice
organizovaneé, kdyz se pohyby vyviji v koordinované vzorce. Proprioceptivni
Délka trvani u€ebniho procesu zalezi na vice faktorech; mize trvat riznou
dobu. Podstata ukolu, diivéjsi zkuSenosti, motivace jedince nebo dostupna
zpétna vazba — to vS§e mize ovlivnit osvojeni si ur¢ité dovednosti (O’Sullivan
etal., 2007).

e Autonomni faze

o Tato faze je kone¢nou fazi motorického uceni. Dospét do této faze Casto
vyzaduje az roky tréninku. V tomto stadiu se motoricky vykon stava
automatickym, kdy jsou pozadavky na kognitivni zpracovani minimalni
a pohybovy program je schopen ,,fungovat sam o sob¢*. Jedinec je schopen
zpracovavat dalsi informace nebo pridavat sekundarni pohyby (Huber, 2012).
Pohyby jsou do zna¢né miry bezchybné i pii ruSivém zasahovani okolniho

prostiedi. Mohou byt vykonavany stejné dobie jak v predvidatelném stabilnim
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prostiedi, tak 1 v nepfedvidatelném prostiedi, které se neustale meni

(O’Sullivan et al., 2007).

Podle Ceskych autorti, miizeme motorické uceni rozdélit dokonce na vice fazi.

Podle Perice (2010) mizeme délit motorické uceni na Ctyfti faze:

Faze Nazev Znaky Uroveti Mentalni Proces v
dovednosti aktivita CNS
1. Sezndmeni Pocatecni nizka vysoka Iradiace *
s pohybem seznameni,
(generalizace) instrukce,
motivace
2. Zdokonalovani Kontrola, stfedni stfedni Retence *
pohybu zpétna vazba
od trenéra,
uvédoméni
pohybu
3. Automatizace | Zdokonalovani, vysoka nizka Stabilizace
pohybu koordinace
4. Tvotiva Vykon, sportovni vysoka Tvotiva
realizace variabilita, mistrovstvi asociace
osobita
technika

Tabulka 1: rozdeéleni motorického uceni

*[radiace — podkorové vzruchy, které drazdi nase emoce.
*Retence — proces, ktery ptisobi proti zapominani.

Osvojovani pohybovych dovednosti obvykle probihé podle fetézce:

1) nacvik jednotlivych pohybu

2) jejich spojovani v celky

3) odstranéni zbyte¢nych pohybu a zbytecné sily

4) uptednostiiovani a rytmizace pohybi — snizovani tnavy (Peric, 2010)
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2.1.4 Cinitelé v motorickém uéeni

Motorické uceni ovliviiuje velké mnozstvi Cinitell jako jsou napft.:

1. Motivace — potieba pohybu, ale i odpoc¢inku, bezpeci, uznani, seberealizace, incentivy
(popudy, pobidky). Vétsinou vlivy z vnéjsiho prostiedi. Motivace patii k zdkladnim
predpokladiim efektivniho uceni. Je dynamickym cinitelem, to znamena, Ze nemusi byt

stabilni (Deckers, 2015).

2. Schopnosti — jsou obecnym piedpokladem efektivity jedince v ucebni situaci. Rozd€lujeme

relativné velké mnozstvi schopnosti:

- Pohybové schopnosti: mezi pohybovymi schopnostmi a pohybovymi dovednostmi
existuji tésné i volngjsi zavislosti.

- Senzomotorické schopnosti: vztahuji se k vnimani pohybovych projevi, projevuji se
zejména v nacviku pohybi.

- Intelektové schopnosti: podileji se na zpracovani informaci, soudl, zobecnéni a zaveri
(vztah mezi obecnou inteligenci a ,,pohybovym intelektem® nebyl spolehlivé
prokazan).

- Sociélni schopnosti: plisobi pfiznive v citlivosti, vnimavosti, komunikaci,
interpersonalnich vztazich (dileZité ve hrach, turnajich, soutézich apod.) (Rychtecky,

1998).

3. Cil u€eni — vyznamné ovlivituje efektivitu motorického uceni. Cil uceni by mél svéfenec
chépat (vnitini ztotoZznéni). Dillezité je spravné rozvrzeni prace, metod, styld fizeni apod.

(d’Avella, 2016).
4. Stimulace — zahrnuje dal$i dynamické procesy: emoce a viili.

- Emoce: hraji zavaznou roli v psychice svéfence, v hodnoceni sebe samého, jeho okoli,
v hodnoceni nacviku...

- Vile: hraje roli v piekonavani piekazek a sebeovladani. Nékteré emoce plisobi
tlumive (strach, smutek, hnév, nespoutand radost...), pii téchto aspektech je potieba

postupovat individualné (Schmidt & Lee, 2011).

5. Percepce a prezentace tkolu — dulezita je spravna predstava o nacvi¢ované dovednosti. Je

vhodné prezentovat predstavu z vice senzorickych informaci (zrak, sluch) (Rychtecky, 1998).
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6. Zpeviovani — proces uceni neni jednorazovou zalezitosti, vyZzaduje mnoho opakovani
1 Casu pro nacvik. Zpeviiovanim se zvysuje pravdépodobnost udrzeni intenzity zddouciho

chovani (Rychtecky, 1998).

7. Retence — znamena uchovani si naucené dovednosti v paméti. Je podstatou uceni. Pamét’
ma vyznam i pfi vlastnim motorickém uceni. Je nutné vyucovaci jednotky tadit tak, aby

v prub¢hu uceni nedochazelo k zapominani. Dtilezitou roli v retenci maji nasledujici faktory:

a) druh pohybové ¢innosti
b) strategie nacviku (kritickd mista)
c) cas od doby nacviku k jejimu vyuziti

d) hloubka osvojeni dovednosti (kiivka) (obr. 1.)

8. Integrace — je to hierarchicky nejvyssi Cinitel, izolovana pohybova dovednost, kterda ma
v praxi jen omezeny vyznam. Je nutné izolované pohybové ¢innosti uplatnit v kontextu
dalsich pohybovych Cinnosti. Plati, Ze ¢im vétsi je rozsah nacvicovanych dovednosti

(povrchni, encyklopedické uceni), tim mensi jsou moznosti k jejich integraci do funk¢nich

celki.
- Transfer = efekt, ktery ma praxe v jedné dovednosti (¢innosti) na vykonnost ¢i progres
v jiné dovednosti (¢innosti), pozitivni pienos.
- Interference = negativni ptenos; zhorSuje predpoklady k nacviku dovednosti (Cinnosti)
(Schmidt & Lee, 2011).
dobie naucena
/ dovednost
osvojeni a 4% X cauXand
uliva % 0% stredné naucena
dovednost
e . A . . ]
400 g mailo naucena
dovednost
20%
123456 dni Ik

v v

7 dni po nacviku 14 dni po nacviku

Obrazek 1: Uchovani si naucené dovednosti v paméti, tzv. kiivka zapominani (Schmidt & Lee, 2011)
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2.1.5 Anatomické ukotveni pohybu a role mozecku v uceni.

Lidsky mozek hraje zésadni roli pii motorickém uceni.

— - —

WIonNcke obiast

mozkova kara,
==
| |
1 | ES SN
’ \
|

{
| senzorcke receptory I

\__.l,._ LD

———

senzorické disledky pohybu

Obrazek 2: Zakladni schéma motorického systému lidského mozku od Frantiska Koukolika (2012) (Koukolik,
2012).

Ve schopnostech ucit se novym dovednostem hraje dilezitou roli mozecek. Funkce mozecku
jako soucast motorického systému je znama jiz dlouho. Novéjsi je poznani podilu mozecku
na kognitivnich funkcich, a to pfedevsim u fidici funkce. Jde tedy o schopnost zvladat vétsi
pocet uloh soucasné, fesit problémy, planovat a fidit cilené chovani. Toto zjiSténi
koresponduje se zatim neovéfenou hypotézou, Ze talentovani jedinci maji vrozené vysoce
pfizplsobivy mozecek, ktery jim umozinuje rychle, tvofivé, flexibilng

a podvédomé modifikovat a provadét pohyby. (Rychtecky et al., 2006) ,,Neuronalni korelaty
casnych fazi motorického u€eni odpovidaji aktivit€é mozecku, bazalnich ganglii, premotorické
klry a motorické kiiry. Jako novéjsi zjisténi uvadi Koukolik (2012) 1 podil hippokampu

na motorickém uceni.” (Petfinova, 2016).

Na implicitni a explicitni formé motorického uceni se podileji lehce odlisné neuronalni
systémy (vysvétleni viz kapitola 2.1.6 str. 24). ,,Dlouhodoba explicitni pamét’ vyzaduje
temporalni lalok. Implicitni pamét’ zahrnuje mozecek, amygdalu a specifické motorické

a smyslové systémy potiebné pro naucenou aktivitu.” (Pefinova, 2016).
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Neuroanatomické struktury zapojené v motorickém uceni

Neuroanatomicky podklad motorického uceni je v soucasnosti predmétem z4ajmu fady studii,

a to jak u zdravé populace, tak u pacientli s rozlicnymi neurologickymi diagnézami.

Zobrazovaci metody odhaluji v procesech motorického uceni aktivitu mozecku, bazalnich

ganglii, motorickych oblasti mozkové kiiry, ¢asti prefrontalni a parietalni mozkové kiry

a limbického systému. Je pravdépodobné, Ze dynamické interakce mezi témito strukturami

hraji v procesech uceni klicovou roli (Kodadova & Opavsky, 2019).

Mozecek

Funkce mozecku se v souvislosti s motorickym ucenim jevi jako nejméné rozporuplna
napii¢ odbornymi studiemi. Jejich autofi se shoduji na tom, ze mozecek vytvari
ptedpoklady senzorickych vjemi v ndvaznosti na motorické ptikazy. Na zakladé
zpétné vazby rovnéz upravuje probihajici motorické vystupy, a to s minimalni ¢asovou
latenci, coz je principem senzomotorické adaptace. Fakt, ze mozecek je soucasti
neuroanatomického systému, zabezpecujiciho senzomotorickou adaptaci, potvrzuji
vysledky nékolika studii, které prokazaly jeji naruSeni u pacientil s poSkozenim

mozecku (Kodadovéa & Opavsky, 2019).

Bazalni ganglia

Funkce bazalnich ganglii zlistava predmétem diskusi. Shmuelof a Krakauer vyzdvihuji
zéasadni podil bazalnich ganglii v po¢atec¢nich fazich uc¢eni motorickych dovednosti,
otazkou vsak zistava, k jakému specifickému aspektu v ramci tohoto uceni pfispivaji.
Zda se, ze na schopnost senzomotorické adaptace nemé poSkozeni bazalnich ganglii
zéasadni vliv, jak se ukazalo u nemocnych s Parkinsonovou a Huntingtonovou nemoci.
Podle autori Shmuelofa a Krakauera je mozné, ze se bazalni ganglia podileji na dvou
rozliénych funkcich v ramci motorického uceni, a to na selekci sekvenci pohybti

a na lepSim provadeéni téchto jednotlivych sekvenci (Kodadova & Opavsky, 2019).

Parietalni mozkova kiira

Ukolem parietalniho kortexu je vyhodnocovani, jakym zptisobem motorické piikazy
pusobi na télo a jeho okolni prosttedi a to na zaklad¢ porovnavani proprioceptivnich
a vizualnich odhadi se skutecnym senzorickym feedbackem (Kodadova & Opavsky,

2019).
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¢ Primdrni motorickd a premotoricka korova oblast
Uloha priméarni motorické a premotorické kiiry je spjata s fizenim motoriky.
Motorické ptikazy jsou vysilany pfimo ¢i nepiimo (pfes interneurony) prostfednictvim
motoneuront, a to na zéklad¢ zpracovani senzorickych a proprioceptivnich informaci
a odhadi.
Shmuelof a Krakauer vyvozuji z vysledkii dvou studii, Ze motoricky kortex zajistuje
vy$si uroven kontroly nad koncetinami oproti mozkovému kmeni a miSe — umoziiuje
totiz flexibilni kombinace pohybil izolované v jednotlivych kloubech, a tim poskytuje
vEtsi moznosti vykonat nové ukony a interagovat s novymi objekty. Pro izolovanou
kontrolu nad jednotlivymi klouby je potfebna znalost dynamiky koncetiny, diky niz
1ze efektivné kompenzovat interakce momentt sil v jednotlivych kloubech (Kodadova

& Opavsky, 2019).

Trvani v ¢ase a pirenos — zaklad hodnoceni motorického uceni.

V praxi se uspé$nost motorického uceni mize hodnotit pomoci dvou charakteristickych
ukazatelll, kterymi jsou trvani ziskané dovednosti v €ase a tzv. pfenos. UdrZeni si motorické
dovednosti i po del§im ¢asovém odstupu po jejim provadeéni je typické pro konecné faze
motorického u€eni. Testovani 1ze provadét ve vhodném intervale po osvojeni dovednosti

tzv. reten¢nimi testy.

Ptenos (z angl. transfer) oznacuje velmi diileZity aspekt motorického uceni, a to nakolik se
uceni urcitého ukonu ptenasi (generalizuje) do jiného, netrénovaného ukonu ¢i kontextu.
Ptenos je klicovy pro celou oblast rehabilitace, kdy je ucelem pievést trénované dovednosti
a ukony do aktivit kazdodenniho zivota (ADL). Mira pfenosu je rovnéz testovatelna, a to tzv.

transfer testy (Kodadova & Opavsky, 2019).

2.1.6 Motorické uceni a didaktika

Béhem sportovniho tréninku je u vétSiny sportovnich disciplin kladen narok na uceni se
mnozstvi novych pohybovych dovednosti. Motorické u¢eni ma urcita specifika a zakonitosti,
kterymi se 1i$i od jinych druhti u€eni. Ve sportovnim tréninku se zamétujeme na dokonalé
osvojovani pohybti. Cely proces motorického uceni je dlouhotrvajici a kazdému sportovci

obvykle trva riizn¢ dlouho. Je délka zavisi na obtiznosti pohybového ukolu. Obvykle tento
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nacvik neprobihé pfimocare, v nékterych ptipadech miizeme pozorovat takzvany plato efekt,
kdy v urcité ¢asti uceni dochdzi ke stagnaci. Toto znazoriiujeme pomoci kiivky s vyznacenym
,»plato efektem. Viz. Ptiloha 1.

D¢élka motorického uceni se u kazdého jedince lisi a je ovlivnéna n€kolika faktory, jako jsou:
talent, vloha, slozitost dovednosti, intenzita tréninku, motivace, charakter jedince, materialni

podminky, ptistup a schopnosti trenéra (Peri¢, 2010).

Druhy motorického uceni

Motorické uc¢eni mizeme rozdé€lit podle miry abstrakce (Peri¢, 2012).

Jelikoz motorické uceni vyuzivame piedevsim u déti na nauceni se jakéhokoliv pohybu, je
dilezité védet, jaky druh motorického uceni pouzit, aby byli sportovci schopni se dany pohyb
naucit.

~ ™ [ 24

1. Imitac¢ni u€eni — patii k nejrozsifenéjSim druhtim, které se pfi nadcviku dovednosti vyuzivaji
predevsim u zacate¢niki a u cviceni, kterd vyzaduji presnost. Své opodstatnéni ma

1 u slozitych cvi€eni naro¢nych na abstraktni mysleni. Dllezité je spravné predvedeni ukazky,
nebot’ piedstava pohybu se vytvafi vyhradné pies zrakovy analyzétor. Fixace dovednosti se

uskutecnuje mnohonasobnym opakovanim (Rychtecky, 1998).

2. Instrukéni cvi€eni — pfedstava pohybu se vytvaii dle slovnich pokynt — instrukci. Jedinec
pted prvnimi pokusy musi obsah instrukce analyzovat a zpracovat. Pro takovou ¢innost by
m¢él jedinec znat nezbytné poznatky o nacvi€ované dovednosti, znat pouzivané terminy. Toto

vvvvv

castecné rozvinutym abstraktnim ucenim (od 10-11 let a vyse) (Rychtecky, 1998).

3. Problémové uceni — patii k narocnym druhiim uceni. Vyzaduje od sportovcti samostatnost

a tvofivost. Kazdému praktickému pokusu piedchédzi myslenkové analyza vzniklé problémové
situace, zavrSena formulovanim hypotézy — pfedpokladu jejiho mozného feSeni. Ta je
nasledné v praktické ¢innosti ovéfovana a podle povahy pribézného (nebo 1 finalniho)
vysledku je bud’ pfijata nebo zamitnuta. Pti feSeni nastolenych problémt postupuje jedinec

bud’ zcela samostatné, nebo za pomoci rad trenéra (Rychtecky, 1998).

4. Zpétnovazebni uceni — informace o provedené dovednosti se jedinec dozvi az po jejim
absolvovani (pokus a omyl). Nositel zpétné informace je vétSinou trenér nebo vlastni vysledek

¢innosti (shozena latka, dosaZeny cCas...). Zpétna informace je instruktivni, vnitini —
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proprioceptivni (zrak, sluch, ,,pocity z pohybu*), vnéjsi — exteroceptivni (informace
poskytnutd navic nad informace z vlastniho pohybu) Velmi vhodnym zpétnovazebnim

prostiedkem je napft. video (Maas et al., 2008).

5. Ideomotorické uceni — teoreticka podstata uceni spoc¢iva v efektu, ze kinestetické bunky

v centralnim nervovém systému mohou byt drazdény nejen periferné (aktivnim pohybem), ale
1 centralné (pfedstavou pohybu). Centralni podrazdéni maze byt evokovano slovem, pojmem
(vyslovenym trenérem), nebo si je mize vybavit sam jedinec tim, ze si promysli a piedstavuje
nacvic¢ovany pohyb (pohybovou dovednost). Ideomotorické mysleni je narocné na abstraktni
mysleni a pfiméfenou koncentraci. Cviceni v piedstavach nemize praktické cvi¢eni plné

nahradit, ale miize byt jejim vhodnym doplikem (Rychtecky, 1998).
Dale miizeme motorické uceni rozd¢lit na zaklade vyjadienosti uciciho procesu (Peri¢, 2010):

e Implicitni

e Explicitni

Implicitni u€eni je nevédoma podoba ucenti, jejiz vysledek se projevi zlepSenim vykonu. Takto
ziskané informace jsou uchovavany v proceduralni paméti. Vyzkumy implicitniho uceni
vychazi z teorie situa¢niho pozndvani a u€eni. Podle této teorie je primarnim faktore v uceni
kontext situace (Rychtecky, 2006). Tato implicitni forma uceni vice odpovida otevienému
specializovanému systému hernich dovednosti. Vlivem kontextuédlnich faktort jedinec neboli
hra¢ aktivné modifikuje své chovani, kreativné transformuje a uplatituje dosavadni pohybové
dovednosti a u¢i se novym potiebnym. Pro vyuZiti tohoto typu uc¢eni hovotime také

ve sportovnich hrach o tom Ze implicitn€é osvojené a senzomotorické pohybové dovednosti
jsou trvalejSiho charakteru a odolng;jsi viici psychickému stresu, nez dovednosti osvojené
explicitné (Masters, 1992; Maxwell, 2003). I ptesto, Ze miizeme piedpokladat vliv typu uceni
na projevovanou individualni uroven motorické docility, nelze v tomto sméru zatim ani
piedbézné stanovovat hypotézy. Doposud nemame pouzitelnou skéalu, metody ani nastroje
méteni motorické docility. Také ndm v tom brani povaha implicitniho uceni, které se obtizné
zatazuje do experimentalnich forem.

Explicitni u€eni je naopak védomeé a cilené ziskavani informaci (Kodadovéa & Opavsky,

2019).
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2.2 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti miizeme nazyvat také jako schopnosti obratnostni. Tyto schopnosti
maji velky vyznam predevsim pii rozvoji kvality pohybu a patii mezi hlavni slozky
pohybovych schopnosti. Umozinuji ndm osvojit a zdokonalit si provadéni jednotlivych
pohybovych dovednosti, jez mtizeme poté uplatnit pii plnéni pohybovych tkold. Zajistuji
jeden harmonicky celek spole¢né s rychlostné silovymi projevy, maji ¢asoveé prostorovou

strukturu.

Koordinace spole¢né s rychlosti by se méla rozvijet jiz od détského véku. Nejvhodnéjsi doba
pro rozvoj koordina¢nich schopnosti je mezi 7-12 rokem ditéte. V tomto veéku je totiz mozek
ditéte otevien uceni se novym ¢innostem. V tomto obdobi by méla byt stimulace koordinace
zafazovana do kazdého tréninku. Népln tréninki by tedy mélo tvofit zmény sméru, pohyby
do vSech stran, obraty, zdklady gymnastickych cviceni, pfekondvani nizkych ptekazek, umét
zachazet s micem (hody, kopy, dominantni i nedominantni koncetinou), zvladat cvi¢eni

1 ve ztizenych podminkach (ptes prekazky, v lese..). Nacvik téchto koordinacnich schopnosti
podminuje kvalitu zvladani techniky pohybu pro budouci tizkou specializaci. Pfeucovani
stereotypu u starSich jedinct je velmi obtizné, jelikoZ maji pohyby jiZ pln€ nauceny

a zvladnuty. Koordinace do zna¢né miry predurcuje ekonomiku pohybu, obvykle je tedy
charakterizovana jako predpoklad fesit rychle a ucelné rizné obtizné pohybové ukoly.

-----

schopnost rychle se nauc¢it novym pohybtm.

Do tréninku je tedy vhodné jiz od détstvi zafazovat rizné leh¢i akrobaticka cvicenti,
prekazkové drahy, koordinacni Zebtiky a dalsi cvi€eni zaméfend na rozvoj stability
a rovnovahy. Pokud je povrch rovny a nehrozi iraz, je velmi vhodné provadeét tato cviceni
na boso. Jedinec si tak lépe uvédomi rozlozeni rovnovahy. Koordinacni cviceni by se méla

v tréninkové jednotce zafazovat hned na zacatek hlavni ¢asti.

Tuto schopnost tedy miizeme charakterizovat jako narok na pfesnost a rychlost provedeni
pohybu, ptizplisobeni se vnej$im podminkam nebo vytvoteni nového pohybu. Jejim zdkladem

je ¢innost centralni nervové soustavy, ktera organizuje a tidi oblasti pro konkrétni pohyb.

Koordinaéni schopnost popisujeme tedy jako schopnost zvladnout a €elit kazdému novému
pohybu, jde o rychlé ptizptisobovani se pohybovym pozadavkiim ménici se situace.
Orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby a schopnost rychle piizptsobit nové

pohyby nebo Gspésné jednat v odlisnych podminkach. Vytvaret nové pohybové akty
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a pretvaret jiz nauené pohyby do sportovni ¢innosti a ménit je v souladu s pozadavky

tréninku nebo utkani.

Koordinace se ve sportu projevuje ve dvou urovnich, prvni trovei je hlavnim predpokladem
pro zvladnuti rychlého a kvalitniho osvojeni a stabilizace techniky, coZ je jeden z faktort
sportovniho vykonu. V druhé tirovni se jedna o u¢inné vyuzivani osvojenych pohybi

v zavodnich podminkéch, v této tirovni kombinujeme naucené pohyby do jednoho celku

a provadét je pod natlakem zavodu.

Ovsem piesné rozdeleni a zafazeni koordinacnich schopnosti doted’ nebylo ujednoceno.

V odborné literatufe mizeme najit rozdily v zavislosti na autorech.

Dle Votika a Bursové (1994) jsou koordinacni schopnosti psychomotorické predpoklady
jedince k motorické ¢innosti, které jsou ovlivnény centralnimi mechanismy fizeni a regulace
pohybu. Cely komplex koordinaénich schopnosti vytvaii schopnosti rovnovahové,
obratnostni, pohyblivostni, reak¢né rychlostni a rytmické. Skute¢nost, Ze provedeni urcité
dovednosti je proces trvajici danou dobu a sklada se z dil¢ich pohybti, které probihaji

v Casovych relacich charakteristickych pravé pro tuto dovednost. Pro kone¢né provedeni
sloZenych pohybt je dilleZité pfesné nacasovani, coz je vlastné provadéni dil¢ich pohybil

ve spravny Cas. Toto byva oznacovano jako koordinace pohybt (Votik & Bursova, 1994).
Rubas (1995) fadi mezi nejvyznamnéjsi koordinacni schopnosti:

a) orienta¢ni — vnimani, urovani a fizeni vlastnich pohybii. Koordinace vlastniho téla
v prostoru. Vnimani soupeiti a spoluhracti na htisti. Funk¢éni soucinnost sportovce
s naCinim a naradim.

b) kinestetické — vnimani jednotlivych pohybt ¢asti téla a jejich funkéni konstrukei
do pohybovych celkti. Pfesné a ekonomické citéni a provadéni pohybu.

c) diferenciacni

d) rovnovazné — statické a dynamickeé

e) rytmické — ptizptisobeni se pohybu podle vnéjsiho rytmu. Schopnost provadéni

pohybovych tkolil ve vlastnim Gi€elném rytmu (Rubas, 1996).

V cizojazy¢né literatufe se také setkdvame s pojmem ,,agility. Tento pojem klade dliraz

kromé tcelnosti a presnosti také na rychlost pohybu. Jedna se o rychlost pod kontrolou.
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Dle Kristofice (2006) mtizeme mezi koordinacni schopnosti zaradit schopnost diferenciace,
pfizplsobivé jednani, spojovani pohybovych operaci, reakéni schopnost, orientacni, rytmické

a rovnovazné schopnosti (Kristofic, 2006).

Podle Peri¢e (2012) mazeme fici, Ze koordinace je schopnost tidit vlastni pohyby podle dané

potieby a ptizptisobit co nejrychleji pohyby novym podminkam (Peric, 2012).

Z vyse uvedeného mizeme fici, ze koordinaci miizeme charakterizovat jako narok na rychlost

a pfesnost pohybu, na piizptisobeni se vnéj§im podminkam a na vytvoieni nového pohybu.

U koordinace neni dilezité energetické zdsobovani jako je u silovych nebo vytrvalostnich
schopnosti, ale jsou zde kladeny zasadni naroky na fizeni pohybové ¢innosti. Proto je
koordinace spojovana s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera fidi a organizuje mnozstvi

oblasti dulezitych pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni oblasti patfi:

e Cinnost analyzatorti — zrakové a sluchové proptioreceptory (analyzatory ve svalech,
Slachach a kloubech).

e Cinnosti jednotlivych funkénich systémt — zabezpeduji piisun energetickych zdrojt
do bunék a svald, které jsou zapojeny do dané¢ho pohybu.

e Nervosvalova koordinace — mozek prostfednictvim nervové soustavy dava informace
do svaltl, kdy, jak rychle, na jak dlouho a jakou silou maji byt svaly zapojené

e Psychologické procesy — pozornost, viile a motivace jsou pro dany cvik velmi dtlezité

2.2.1 Struktura koordinacnich schopnosti

Koordinaci mizeme délit na dvé zakladni, na vSeobecnou a specialni. VSeobecna koordinace
je schopnost ucelného provadéni spousty motorickych dovednosti bez ohledu na to, jaké
sportovni specializaci se vénujeme. Aby mohl kazdy sportovec ziskat pfimetenou Groven
koordinace, mél by projit vSeobecnym rozvojem. Existuje totiz ptedpoklad, ze sportovec

s lepsi vSeobecnou koordinaci si rychleji osvoji specidlni koordina¢ni pozadavky dané
sportovni specializace. VSeobecna koordinace na vysoké urovni predstavuje kvalitni zaklad
pro rozvoj specialni koordinace. Rozvoj vSeobecné koordinace spocivéa v nacviku novych
pohybii z riznych sportovnich disciplin a her, které pozitivné ovlivituji schopnosti
pohybového aparatu. Z tohoto ditvodu jsou koordina¢ni schopnosti dilezitym piedpokladem
pro nacvik sportovni techniky. U specidlni koordinace jde o schopnost provadét rozliéné

pohyby ve specializaci rychle a bez chyb, lehce a precizné. Specidlni koordinace je tedy
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spojena s dovednostmi a schopnostmi, které sportovec pouziva v zavodech ¢i zépasech
a v tréninku svém sportovni specializace. Specialni koordinace se ziskava pravidelnym
procvicovanim pohybovych dovednosti a technickych prvki v pribéhu celé sportovni kariéry

(Peri, 2010).

Koordinace je z hlediska struktury tvofena n¢kolika dil¢imi schopnostmi. Kazda

z koordinac¢nich schopnosti, 1 kdyZ se v podstaté nikdy neprojevuje samostatné, ma své
zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz se ve vétsi ¢i mensi mife projevuje. Kazda z téchto
koordina¢nich schopnosti je také ptedpokladem pro osvojeni si fady pohybovych ¢innosti,
které mohou hrat velmi dilezitou roli v nékterych sportovnich ¢innostech. Tyto schopnosti
nemaji ustalenou strukturu a zalezi ¢asto na thlu pohledii autora na jejich pocet a rozdéleni.

Podle toho rozliSujeme mezi 5-15 schopnostmi (Peri¢, 2010).

Podle Perice (2012) je koordinace z hlediska struktury velmi slozitd pohybova ¢innost.
Neexistuje tedy jen jedna koordinace, ale skladda se jakoby z jednotlivych samostatnych

slozek. Kazda z téchto slozek je pfedpokladem pro osvojeni si fady pohybovych ¢innosti

vvvvvv

e schopnost spojovani pohybl — najdeme v nejriznéjSich podobéch jako usporadani jiz
diive osvojenych pohybovych dovednosti. Tyto dovednosti jsou navzajem propojeny
ve sloZitéjsi ¢innost, kterd fesi konkrétni pohybovy ukol. Velmi vyuzivané jsou
napiiklad v sestavach sportovni gymnastiky, krasobrusleni, ale i ve sportovnich hrach

(Perig, 2012).

e orientacni schopnosti — vztahuji se hlavné k funkcim analyzatort jako je zrakovy,
sluchovy, synesteticky, taktilni a vestibularni. Jde zeyména o sledovani vlastniho
pohybu i pohybu ostatnich sportovci, nebo nacini ve vymezeném prostoru a Case.

Vyuziva se ve vSech sportech (Bedtich, 2006).

e schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych Casti téla — jeji podstata spociva
v dokonalém vniméni pohybu pomoci proprioreceptort a kinestetickych analyzatori.
Z hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti a slozitosti pohybu. Vyjadiuje, jak jsem schopni
zaujmout pfesnou polohu téla nebo jeho ¢asti. Ma vyznam u sportd, u kterych je
kladen dtraz na piesnost odpalu, odhodu (golf, lukostielba, stfelba, stfelba na kos atd.)

(Rubas, 1996).
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schopnost pfizptisobovani — vychazi z ptizptisobeni vlastnich pohybi vnéjsim
podminkam, ve kterych pohyb provadime. V nékterych ptipadech jde o ucelné vyuziti
prizplisobeni a upraveni osvojenych sportovnich dovednosti ale v jinych ptipadech se
muze jednat o narocnou piestavbu, respektive vzajemnou kombinaci nékolika
osvojenych dovednosti. Muze se jednat o o¢ekavané i o neocekavané zmeény, z cehoz
vyplyvaji naroky na tviirci ¢innosti. Vyznam nachazime ve vsech sportech

s proménlivymi podminkami zasadni je ve spotech, kde soutéze probihaji na riznych
povrsich, nebo naptiklad venku, kde hraje dilezitou roli pocasi. Tato schopnost
vychdzi ze ptizpisobovani pohybil vnéjsim podminkam, ve kterych se provadi

(Kristofig, 2006).

schopnost reakce — se vztahuje k v€asnému zahéjeni dané ¢innosti. Povaha reakce
muze byt velmi rtiznoroda. V nekterych ptipadech jde o co nejrychlejsi reakei,
nacvi¢enou ¢innost na dany signal, jindy pak o tc¢elovou reakci, tj. o vybér optimalni
varianty feSeni v takovém okamziku, ktery je v dané situaci nejvyhodnégjsi. Tato
schopnost je spojovéana se schopnosti pfizpiisobovani. Jde tedy o reakci a pfizptisobeni
pohybu. DiilezZité je spravné vnimani informaci z okoli a jejich rychlé a piesné
zpracovani a poté pfijeti a realizace spravného rozhodnuti. Velky vyznam ma
schopnost reakce, stejné jako schopnost pfizplisobeni, tam, kde je potieba rychle

reagovat na podnéty z vné&jSiho prostiedi (Kristofic, 2006).

schopnost rovnovahy — mé vyznam pfi udrzovani téla v urcitych polohach. Zaklad této
schopnosti spociva ve vysoké trovni vestibularniho analyzéatoru spojené¢ho

s orienta¢nimi schopnostmi. RozliSujeme rovnovahu statickou (na mistg)

a dynamickou (za pohybu), souvisejici s udrzenim téla v klidové poloze, respektive

s navratem do stabilni polohy v pribéhu pohybu. Rovnovéaha nachéazi své misto skoro
ve vSech sportovnich odvétvich. Nejdilezité;si je v umelecké gymnastice, brusleni

a krasobrusleni, lyzovani, v apolovych sportech atd. Schopnost rovnovahy ma
specifickou podobu a tou je tzv. balancovani, které souvisi s udrzenim téla ¢i ptedmétu

na nestabilni podlozce (Rubas, 1996).

schopnost rytmicka — se vztahuje ke vSem sportovnim ¢innostem v rtizné mite

s kvalité. Kazdy pohyb ma svij vlastni rytmus. Tento rytmus muze byt staly, naptiklad
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pii béhu, veslovani nebo krasobrusleni, nebo proménlivy, ten nalezneme napiiklad

v gymnastice nebo sjezdovém lyzovani. Proménlivy rytmus je nutno si osvojit. Dalsi
skupina sporttli se zase naopak vnéjsimu rytmu ptizptisobuji, jde o cvi¢eni na hudbu

v gymnastice, acrobiku nebo krasobrusleni. Pravé v nich je nejvétsi vyznam kladen

na rytmické schopnosti, ale také ve sportech, které maji cyklicky charakter (b¢h, béh
na lyzich, veslovani, silni¢ni cyklistika, plavani), ma rytmus veliky vyznam pro
maximalni racionalitu pohybu (optimélni rytmus mtze pomoci usetfit sily pii zdvodu).
Ale 1 sportovni hry a apolové sporty vyzaduji ur¢itou troven rytmickych schopnosti,
tzn. nalézt v daném pohybu konkrétni rytmus, ktery ulehcuje provedeni (napt. rytmus

podani v tenise, hodu koule v kuzelkéach apod.) (Rubas, 1996).

e ucenlivost neboli docilita — je schopnost projevujici se kvalitou a rychlosti uceni se
novym pohybovym nebo sportovnim dovednostem. Je to tedy zvlastni souhrnny
projev koordinac¢nich schopnosti, majici prakticky vyznam pro zvladani techniky dané
sportovni discipliny. Uroven uéenlivosti také v nékterych sportech charakterizuje miru
talentu jedince. Zasadni vyznam nalezneme u sportovnich disciplin, kde je zvySovani
vykonnosti dané uc¢enim se novych prvkii a dovednosti. Jeji vyznam je také pro

sportovni hry a Gpolové sporty (Peric¢, 2012).

Koordinac¢ni schopnosti se v ur€ité podob¢ promitaji témét do vSech sportovnich odvétvi.
Zastoupeni vSech téchto schopnosti je ovSem odlisné. V nekterych sportech mizeme nalézt
zastoupeni vSech téchto schopnosti, jiné maji jen zastoupeni jedné ¢i dvou. Zasadni tlohu
hraji ve sportech se slozitymi pohybovymi strukturami, jako jsou sportovni a moderni
gymnastika, krasobrusleni, skoky do vody a na trampoliné, krasojizda na kole atd. U téchto
sportit ma koordinace velmi duleZitou a nezastupitelnou roli. Zasadni je pro sporty

s proménlivymi podminkami pro vykon, jako je vétSina sportovnich her nebo sjezdové
lyZzovani.

Ve vSech sportovnich disciplinach v§ak ma koordinace roli, ktera se projevuje v né€kolika
zakladnich oblastech:

Vsestranny pohybovy rozvoj, kde Siroké zdsoba pohybt vytvari dilezity ptedpoklad pro
rozvoj pozdg&jsi specialni koordinace. Uroven vieobecné koordinace ma pozitivni vliv

na rychlost uc¢eni se novym sportovnim dovednostem, je tedy zéklad pro techniku dané

sportovni discipliny. Podili se na lepsim zvladani necekanych situaci v tréninku i soutézich,
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tyto situace pak mohou zasadné¢ ovlivnit vysledek nebo dokonce svou podstatou zptsobit

zranéni.

Koordinace je tedy v tréninku povazovana za diilezitou schopnost, které by méla byt
vénovana znacné pozornost jak ve vSeobecné, tak predevsim ve specialni podobg.
Pfi nacviku koordinace se nefidime klasickymi parametry zatizeni, protoze neni piimo zavisla

na mnozstvi energie pro pohyb, ale spiSe u ni stanovujeme urcité zasady pro jeji rozvoj.

2.2.2 Zasady pro rozvoj koordinace

Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti mizeme dle Kristofice (2006) vyuzit zménu podminek,
za kterych provadime danou ¢innost. Jestlize si né¢jakou dovednost osvojime, vede jeji
opakovani jiz jen ke automatizaci a stabilizaci. Pro rozvoj koordinace je nutné neustale meénit
podminky a nutit tak sportovce, ptizpisobovat se novym okolnostem. Tento prvek novosti je
hlavnim stimulem rozvoje obratnosti. Jednou ze slozek koordina¢nich schopnosti je schopnost
vnimani a udrZzovani pohybového rytmu. Tato slozka ma podstatny vliv na techniku cviceni.
Koordinaéni schopnosti umoziuji efektivné vyuzit pohybovy potencial predstavovany
kondi¢ni sloZkou. Koordinované pohyby znamenaji zbaveni se neracionalniho napéti

a efektivni a ucelné sttidani svalové kontrakce a relaxace (Kristofi¢, 2006).

Jak piSe Votik a Bursova (1994), komplexni charakter koordina¢nich schopnosti do zna¢né
miry urcuje prostiedky, formy a metody jejich rozvoje a stimulace. Trénovatelnost
koordina¢nich schopnosti je prokdzana, i kdyZ je znamo, ze jednotlivé komponenty jsou
schopny se rozvijet v rizné mite. V zasad¢ vSak plati, Ze k rozvoji vSech komponent
koordinac¢nich schopnosti je nutné opakovat cvi¢eni v pomérne velkém objemu, v pfimétené
intenzit¢ a na vysoké kvalitativni Grovni. Zékladni metodou je tedy metoda opakovani
vhodného cvi¢eni. Dominujici sloZkou zatiZeni je obsah pohybové ¢innosti, jeji sloZitost,

nebot’ energeticky neni tato ¢innost pfili§ narocna (Votik & Bursova, 1994).

Podle Votika a Bursové (1994) je tteba pohybové formy neustale stiidat a obménovat. Velice
diilezité je dbat na vysokou troven koncentrace jedincti, pfesnost, plynulost a spravny rytmus

provedeni. Dalsi rozvoj urychluje a zkvalitiiuje sebekontrola jedince (Votik & Bursova, 1994).

Pomoci voleni spiSe koordina¢né slozitych cviceni a jejich neustdlém zvySovani obtiznosti.
Miuzeme vytvaiet koordinacni cviceni, které jsou zatizena dal§imi omezenimi. Pro rozvoj

koordinace je vhodné volit takova cviceni, ktera jsou piimefené naro¢na. Obsah rozvoje
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muzou byt akrobatické prvky, manipulace s predméty, cviky na rtiznych druzich néfadi (Peric,

2012).

Pro rozvoj koordinace je stézejni provadét cviceni v riznych obménach. Tato zasada navazuje
cviku. Velké vyuziti ma v upolovych sportech, kdy je potfeba umét uhybat na vice stran,
reagovat na protivnika a umét spravné udeftit tak, kde se soupet pravé nachazi. Vyuzit ji
muzeme ale 1 ve sportovnich hrach. Piikladem muize byt nacvik pfemetu stranou, ktery
provadime na dominantni i nedominantni stranu, z rozb&hu, z lavicky, na jedné ruce

a ve spousté dalsich variant (Peric, 2012).

Provadéni cvieni v ménicich se vnéjSich podminkach, nebo riznych prostiedich je stézejni
pro cyklokros, orienta¢ni béh, lyZzovani atd. Pfi zméné podminek pro trénink je sportovec

nucen piizptisobovat svou nauc¢enou techniku daného prostiedi (Peri¢, 2012).

Cviky se zménou rytmu, zmény na akusticky nebo opticky signal. Ve vétsing sportl
nalezneme proménlivy rytmus pohybu. Této rytmus se prizptisobuje konkrétnim situacim
v zavodeé ¢i soutéZi. Jednotliva cviceni mohou mit podobu udrZeni daného rytmu,
pfizplisobovani se zméné rytmu nebo reakce na signal. Pfipadné kombinace jiZ osvojenych

pohybovych dovednosti jdoucich rychle po sob¢ (Fajfer, 1990).

Spojovani dovednosti se vyuZziva vétSinou u sériovych dovednosti. Ty se nam vyskytuji

u akrobatickych sestav a riznych forem piekazkovych drah.

Soucasné provadéni né€kolika Cinnosti. Toto je dilezité pro sportovni hry, kdy musime
sledovat postaveni spoluhracti i soupeit, védét kde se nachazi obrance, a to vse v jednu chvili.
Toto mliZzeme trénovat pomoci pfidavani vice vjemi k jiz nau¢enému pohybu. Napiiklad

ve volejbale odehrani mice obouru¢ vrchem a kopani do dalsiho mic¢e nohou (Fajfer, 1990).

Cviceni s dodatecnymi informacemi. Zmény v pribehu cviceni. Zamétujeme se zde

na rozhodovani v riznych situacich, které vyzaduje spoustu sportovnich disciplin. Jde o to, ze
sportovec nema doptedu dany zptisob feSeni konkrétni soutézni situace, ale rozhoduje se az

v posledni chvili podle momentalnich moznosti. Z toho divodu zatfazujeme do tréninku
koordinace cviceni s dodatecnymi informacemi, kde se sportovec dalsi pribeh pohybu
dozvida az pii prabehu prvniho pohybu, poptipadé jak bude dany pohyb déle probihat (Fajfer,
1990).
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Cviceni provadéna pod tlakem v co nejvetsi rychlosti, s omezenim, s rozhodovanim. Tento
nacvik vychazi z myslenky, ze ve vétSiné sportovnich disciplin jsou konkrétni rozhodnuti
provadéna s urcitym omezenim. Trénujeme tedy rychlost rozhodovéni, rizné varianty feSeni
daného ukolu, omezeni hrace pii fesSeni problému nebo psychicky natlak a strach. V tréninku
tedy vytvarime situace, kdy musi sportovci fesit ukol v takto ztizenych podminkach (Fajfer,

1990).

Cviceni po prfedchozim zatiZzeni zatazujeme do tréninku az v pfipad¢, ze pozadovany pohyb je
dokonale zvladnut. Vychazime z ptedpokladu, Ze pti zavodu ¢i zépase jsou cviky provadény

v urCité unave, a proto by se mély i v tréninku nacvi¢ovat v jisté mife inavy (Peric¢, 2012).

Kohoutek, Hendl, Véle a Hirtz (2005) uvad¢ji, Ze metody pro rozvoj koordinac¢nich
schopnosti vyuzivaji variace a kombinace cviceni v proménlivych podminkéch a

proménlivém zptsobu provadéni:

- Variace provedeni pohybu — napt. provadéni stejného pohybu zrcadlové

- Variace prostorové pohybové struktury — napt. zmenseni prostoru pro provedeni cviku

- Variace vn¢jSich podminek — napft. hra na nezvyklém podkladé

- Variace vychoziho postaveni — napt. rizné polohy pfi startech

- Variace pfijmu informace — napf. vyuZiti akustického, taktilniho ¢i optického
startovniho signalu

- Variace pohybové dynamiky — napf. rlizna intenzita provadéni pohybu

- Cviceni v Casové tisni — napf. pfijem mice pii branéni protihracem

- Kombinace riznych pfirozenych pohybovych forem — napt. b¢h, obrat

- Kombinace pohybovych dovednosti — zde je dilezité zvladnuti dané dovednosti,
kterou chceme kombinovat

- Provadéni cvi€eni po pfedchazejicim zatizeni, nékdy kontraproduktivni povahy — napf.

po provedené sérii obratll nasleduji rovnovazna cviceni (Kohoutek, 2005)

2.2.3 Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti

Podle Perice (2012) v obdobi mladsiho skolniho véku dochazi ke zmé€nam tvaru téla. Mezi
trupem a koncetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak vytvaieji
pozitivni ptedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem. Zna¢na plasticita nervového
systému a pohyblivost procest vytvari, uz v détském veku, ptiznivé podminky pro rozvoj
koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti. Problémy, které¢ jsou v poc¢atku mladsiho Skolniho
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vvvvvv

obdobi jsou déti schopny provadét i koordinacéné narocna cviceni. Obdobi 8—10 let

(s doznivanim do 12 let) je povaZovéano za nejpiiznivéjsi vk pro motoricky vyvoj. Casto se
nazyva ,,zlaty vék motoriky*, pravé z divodu rychlého u¢eni se novym pohybum.

O psychickém vyvoji v tomto obdobi miizeme fici, Ze se rozviji pamét’ a predstavivost.

Pfi mysleni a poznavani dité upfednostiiuje spise jednotlivosti nezli souvislosti. Dité vnima
velké mnozstvi informaci z okolniho prostiedi, coZ mu znemozinuje se plné€ soustiedit

na provadény ukon a mnohdy tento faktor mize narusit i provedeni jiz osvojenych
dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté¢ mala. Z psychického hlediska
nazyvame tuto vyvojovou etapu zivota jako obdobi konkrétniho (redlného) nazirani. V této
dob¢ chape dit¢ hlavné to, ceho se miize tzv. samo dotknout. Abstraktni myslenkové procesy
zacinaji probihat az koncem tohoto obdobi. Détské osobnost v tomto véku je znacné
nevyrovnand. Déti jsou Casto velmi impulzivni, jejich vile je jesté slabé vyvinuta. Kazdou
svou ¢innost déti siln€ citove prozivaji. V chovani nadale ziistava malé sebekriti¢nost

k vlastnimu jednéni a vystupovani. Pti u¢eni novym dovednostem je tieba ptihlédnout k tomu,
ze déti v tomto obdobi dokézi udrzet koncentraci ptiblizn€ 4—5 minut a nasledné dochazi

k utlumu a roztékanosti (Peri¢, 2012).

Dle Kouby (1995) pfiblizné od 8 let je mentalni a fyzicka zralost déti natolik pokrocila

a jejich pohybové schopnosti natolik stabilizovaneé, ze z vysledkli dosahovanych

v motorickych testech, miizeme hodnotit tirovent motorickych schopnosti. Méme uz
kvantitativni podklady pro jejich hodnoceni ve smyslu urovné, bisexuéalniho rozdilu

1 struktury. Jednotlivé testy naznacuji v uvedeném obdobi plynuly a rovnomérny pozitivni
vyvoj, ktery probiha u chlapcl na vyssi urovni nez u divek. Bisexualni rozdil je v§ak mensi

nez vétsina diferenci mezi jednotlivci téhoz pohlavi. V osmi letech je struktura motorickych

schopnosti podobna strukture dospélého (Kouba, 1995).

2.2.4 Diagnostika koordinac¢nich schopnosti

Diagnostika koordina¢nich schopnosti je podle odbornikl (Peri¢, Kouba, M¢kota aj.) zna¢né
slozité. Je to dano relativni sloZitosti koordinace jako pohybové schopnosti a soucasné i tim,
ze se jednd o vicerozmérovou pohybovou schopnost, kterd se sklada z komplexu jednotlivych
schopnosti, jak jiz bylo vyse uvedeno. Uroven rozvoje koordinaénich schopnosti mizeme

posuzovat jen dle mnozstvi, druhu, naro¢nosti a doby pottebné k osvojeni pohybovych

vvvvvv
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V koordina¢nich testech se zohlednu;ji dle Peri¢e (2012) piede vSim tato hlediska:

e Piesnost provedeni — dliraz na pfesnost provedeni zadaného ukolu

e Piizplsobivost — pocet chyb v provedeni zadané¢ho ukolu

e Rychlost provedeni — ¢as potiebny k provedeni zadaného poctu pohybovych ukoli ¢i
jejich pocet ve stanoveném ¢asovém vymezeni

e Slozitost pohybového tkolu — pocet spravné provedenych pohybovych ukoli
z celkové sumy zadanych tkola

e Ucenlivost — pocet spravnych pokusti nebo ¢as, ktery testovana osoba potiebuje

ke zvladnuti pohybového ukolu (Peric, 2012).

Podle Kohoutka, Hendla, Véleho a Hirtze (2005) s ohledem na vysokou ¢etnost jednotlivych
podschopnosti, je hodnoceni koordina¢nich schopnosti jako celku obtizné. Jednotlivé
schopnosti vyzaduji specifické metody hodnoceni. V zasad¢ se pouzivaji dva pristupy

k hodnocent:

- Motorické testy — pouZivaji se hlavné pro terénni diagnostiku ve sportu, télesné
vychové€ a ve vyzkumech populace
- Laboratorni techniky — vyuzivaji se pro ptesnéjsi hodnoceni ve védeckém vyzkumu,

ve vrcholovém sportu a v klinické praxi (Kohoutek, 2005).

Podle Mékoty (1985) pouziva motorické testovani pro vyhodnoceni vykonu v obratnosti
a zru€nosti Ctyfi zakladni kritéria:

1. Kritérium sloZzitosti pohybu

2. Kritérium pfesnosti pohybu

3. Kritérium ptizptisobivosti

4. Kritérium ucenlivosti (M¢kota & Blahus, 1983)

2.2.5 Prostiedky pro rozvoj koordinace

Rozvoj koordinace bychom m¢li zafazovat na zac¢atek hlavni ¢asti tréninkové jednotky.
Cviceni by méla probihat pfedevsim v aerobnim rezimu. Jelikoz jsou vSak ndro¢na

na pozornost a soustiedéni, neni vhodné je nacvicovat ptili§ dlouho, je vhodné je stfidat,
poptipad¢ opakovat. Doporucuje se mén¢ opakovani v jednotlivych sériich, volime spiSe vétsi

pocet sérii s dostatecnou dobou pro zotaveni mezi nimi. Narocny trénink z predchoziho dne,

35



nebo z t€hoz dne v predchozi fazi, mize negativné ovlivnit nasledny rozvoj koordinace.
Vyjimku tvofi cviceni, kterd jsou postavena na zasadé ptedchoziho pohybového zatizeni
(diskomfortu). Pro snazsi pochopeni pohybt a rychlejsi a bezpecnéjsi nacvik novych

wewvr

Cviceni na koordinaci je také vhodné spojovat s rozvojem rychlosti.

V tréninku miizeme pouzivat celou fadu prostfedka a forem rozvoje obratnosti. K nim patii:

e Vsechny druhy akrobatickych cviceni (kotouly, odrazy, preskoky, vazby cviceni, napf.
hvézda-ptfemet-salto, do tréninkové jednotky se zafazuji nejdiive jednoducha, pozdéji
slozit&jsi cviceni a slozitost se postupné zvysuje).

e Cviceni s naCinim (Svihadla, ty€e, lana) — nacvik manipulace.

e CviCeni na naradi napt. kruhy, hrazda, kun, koza (otacivé cvi¢ebni tvary, vydrze
a pohyby v polohéch stfemhlav).

¢ Rovnovazné a balan¢ni cviky (chiize, behy, skoky s obraty, se zménami sméru,
na lavickach, otoCenych lavickach, popft. na kladin€ nebo na lang).

e Cviky v prostoru (skoky na malé trampolince 1 velké trampoling, do vody).

e Piekézkové drahy (prekonavani prekazek, podlézani, prelézani).

e Rlzné zmény a udrzovani polohy té¢la.

e Nacvik riznych druht sportovnich dovednosti (technika jednotlivych sportovnich
disciplin).

e (Cviky na ovladani a manipulaci s ptedméty (mice, tyce, hazeni, vrhani, chytani).

e Cviceni ve dvojicich a trojicich.

e Zrcadlova cviceni.

e Rytmicka cviceni.

e Asymetrické, arytmické a asynchronni pohyby.

- Asymetrické — protismérné cviceni pazi a nohou.

- Arytmické — kazda koncetina pracuje v jiném rytmu.

- Asynchronni — ¢innost jedné paze je napft. o jednu dobu zpozdéna
oproti ¢innosti druhé paze.

e (Cviceni ve ztizenych podminkach: rtizné prostiedi (napf. voda, les), se zavienyma

o€ima, v leh¢im a t€z8im provedeni, omezeni pohybu.
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e Modifikované drobné a sportovni hry (doplnéné o ptidané ¢innosti — kotouly, obraty,

nebo s piidanou ¢innosti — honicka, kdy kazdy hra¢ dribluje rukou mic) (Peric, 2012).

Vysoka uroven koordinacnich schopnosti vytvari dobré predpoklady k rozvoji sportovni
techniky. V tréninkové praxi nékdy obtizné rozeznavame rozdily mezi vS§eobecnou a specialni
koordinaci a vlastni technikou dané sportovni dovednosti. VSeobecné koordinace se nesnazi

o dokonal¢ zvladnuti dané pohybové ¢innosti. Jeji podstatou je spise vytvoreni Sirokého
pohybového fondu, ktery se stava vychodiskem pro specidlni koordinaci dané sportovni
discipliny. Ta nasledné vytvaii funkéni zaklad pro dokonalé zvladnuti techniky rozli¢nych

dovednosti, které se uplatiiuji pii soutézich v dané sportovni discipliné (Peric, 2012).

2.3 Ideomotoricky trénink

V psychologické ptipraveé vyuzivame trénink v relaxovaném stavu, kdy si sportovec vytvaii
predstavy o pohybu, tento zptisob stimulace pohybti nazyvame ideomotoricky trénink.
Schopnost vytvaret predstavy nazyvame imaginaci. Tyto pfedstavy by mély byt co
nejrealnéjsi, protoze slouzi k nacviku novych nebo korekei stavajicich pohybovych

dovednosti.

Ideomotoricky trénink ovliviiuje motivaci sportovce, pfispiva ke spravnému a rychlému
rozhodovani pfi hfe a pomaha zrychleni procesu u¢eni se novym dovednostem a upevnéni
spravného provedeni pohybu. Nejcastéjsi forma ideomotorického tréninku je, Ze si sportovec
den pfed vykonem piestavuje svilj minuly vyborny vykon, ktery by rad zopakoval a tim si
upevni spravné provedeni dané dovednosti. Timto vybavenim si jiZ prob¢hlé udalosti, ze které
ma sportovec pozitivni zkuSenost, se mize zvysit i motivace pro vykon. Poptipadé si jiz
probéhlou udéalost miize pretvotit do podoby, kterou povazuje za piinosnéjsi.

Piedstavy o pohybu by mély zahrnovat co mozna nejvice smyslti. Cim vice smysli je pouZito,
tim je zazitek blizsi realité a predstava je jasné€jsi. Pro dokonalou pfedstavu vyuzivame
kinestetického, auditivniho (sluchového), taktilniho (hmatového), vizualniho (zrakového)

a olfaktorniho (¢ichového) smyslu. Zvlasté dilezity pro sportovce je kinesteticky smysl, diky
kterému vnimame, jak se nase télo pohybuje. Intenzivni ptedstava vyvolava mikrokontrakce

piislugnych svald, tzv. ideomotorickou kontrakei (Safaf & Hiebickova, 2014).
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Ideomotoricky trénink je tréninkem psychomotorickych schémat v piedstavach, které jsou
pfenaseny do konkrétnich pohybovych struktur. Jeho vyznam je pro nacvik novych nebo
korekei stavajicich pohybovych dovednosti. Zamér ideomotorického tréninku je nacvicovani
pohybové predstavy v relaxovaném stavu. Pouziva ji pii konkrétni pohybové ¢innosti.
Ptredpokladem je vytvoieni kvalitni a pfesné predstavy, ktera ovliviiuje senzomotorickou

aferentaci, a tim dosahuje zménu v pohybovém vzorci chovani.

Schopnost vytvaret predstavy se nazyva imaginace a je predpokladem tvofivé ¢innosti.
Imaginace pochazi z latinského vyrazu imago (napodobit). Spociva v piedstaveni si urcité
udalosti co moZna nejzivéji se zamérem zopakovat tuto udalost v realits. Clovek, ktery tuto
techniku pouziva musi byt schopen vytvéaret jasné a realné predstavy a kontrolovat jejich

obsah.

Vyuziti imaginace najdeme v uc¢eni motorickych dovednosti u sportovct riznych druhti
vykonnosti. Jeji nejCastéjsi aplikace je pfed zdvodem nebo b&hem tréninku. Nejvétsi kvalita
ptedstav je pozorovana po fyzické namaze, tedy po zavodé nebo tréninku, ale vyuziti
imaginace pro nacvik spravného uceni a zlepSovani byva v této fazi zanedbavano v disledku

euforie z odvedené prace (Safaf & Hiebickova, 2014).

Vyuziti ideomotorického tréninku je také doporuovano pro Gcely rehabilitace a u zranénych
sportovcu. Pii pouziti dusevniho soustfedéni nam muiize imaginace nahradit z velké casti

normalni pohybovy trénink (Vinduskova, 2003).

Princip fungovani imaginace a teorii 0 ném je povazovan autor psychoneuromuskularni
teorie, kterd vysvétluje princip fungovani ideomotorického tréninku. Podle této teorie
piedstava néjakého d¢je mize mit podobny efekt na nervovy systém jako realna zkuSenost,
diky tomu miize vyvolat podobnou odezvu na EEG. Zivé piedstava pohybu inervuje svaly
podobnym zplisobem jako redlny pohyb. Objevuji se shodné neuromuskuldrni impulsy s témi,
které se vyskytuji béhem realného fyzického vykonu, avSak o néco mensi mite. V ptipade
ideomotorického tréninku tedy vyuzivame stejné nervové drahy, jako pii skutecném pohybu,
a pokud tedy ve své mysli provedeme urcity pohyb nékolikrat spravné, pak ho provedeme

spravné i ve skutecnosti (Singer et al., 2001).

Jedna z nejlépe propracovanych teoretickych vysvétleni ti¢inku imaginace je Langova
bioinformacni teorie. Tato teorie je zalozena na myslence, ze popis imaginace se sklada
ze dvou hlavnich typt udaji, to je rekreacnich a stimulacnich. Pro vysvétleni rozdilu téchto

udaju pouzijeme naptiklad vzpérace: pokud si vzpérac, pripravujici se na dilezitou soutéz,
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predstavi divaky, ¢inku a rozhod¢i, jedna se o tdaje stimulujici. Reak¢ni idaje predstavuji
reakce jedince, tedy vzpérac by si ptedstavil pocit tepu srdce, napéti ve svalech, vahu ¢inky

(Singer et al., 2001).

,» Ve skute¢nosti imaginacni instrukce, které zahrnuji reakéni idaje, vyvolavaji mnohem vice
psychologickych udajii nez imaginacni instrukce, které obsahuji pouze stimulacni udaje*
(Weinberg & Gould, 2003). Imaginace by méla obsahovat oba uvedené udaje (reakcni
reak¢ni Gdaje stavebni €asti struktury imaginace (Singer et al., 2001). Mnoho textl poskytuje
psychologlim, sportovciim a trenériim seznam faktort a technik, které je dobré zvazit, avSak s
omezenym teoretickym vysvétlenim, proc¢ jsou tyto faktory klicové. Model sedmi prvkd, jez
pomahaji vytvaret co nejucinnéjsi piedstavy, piedstavili ve svém ¢lanku Holmes a Collins
(2001). Model se nazyva PETTLEP, je sloZen z po¢ate€nich pismen anglickych slov
(Physical, Environment, Task, Timing, Learning, Emotion, Perspective), ktera v prekladu
znamenaji: fyzi¢no, prostfedi, tikol, na¢asovani uceni, emoce a perspektivu. Toto vSe by m¢l
sportovni psycholog brat v potaz, jelikoz to zahrnuje vSechny elementy sportovni imaginace.
Model je mimo jiné zaloZzen na Langové bioinformativni teorii. Autofi ukazuji vliv imaginace,

piedevsim ve spojeni s aktivitou mozku.“(Holmes & Collins, 2007) (Morone et al., 2022).

2.3.1 Imaginace
Schopnosti utvaret predstavy v mysli rozumime imaginaci. Je sté¢Zeni pro ideomotoricky

trénink.

Imaginace pfispiva ke spravnému rozhodovani ve sportu. Sportovec si takto predstavi
soutézni situaci a vSechny jeji moznosti zvladnuti a poté se mize rozhodnout, ktera moznost
bude v dany ¢as nejlepsi a pomoci jaké bude moci co nejefektivnéji provést spravny pohyb.
Imaginace mtze byt vhodna i1 pro uceni se novym dovednostem a upevnéni spravného pohybu

(Safat & Hiebitkova, 2014).

Dalsi pozitivni vliv imaginace je motivace sportovce. Sportovec si pfedstavuje zavodni situaci
a to, jak spravné provede urcité akce. Tyto pfedstavy pfispivaji k zaméteni pozornosti
spravnym smérem a dodanim energie, z toho vyplyva, Ze sportovec bude poté 1épe piipraven

na zavod (Safai & Hiebickova, 2014).
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Ideomotoricky trénink je tréninkem psychomotorickych schémat v piedstavach, které jsou
pfenaseny do konkrétnich pohybovych struktur. Jeho vyznam je pro nacvik novych nebo
korekei stavajicich pohybovych dovednosti. Zamér ideomotorického tréninku je nacvicovani
pohybové predstavy v relaxovaném stavu. Pouziva ji pii konkrétni pohybové ¢innosti.
Ptredpokladem je vytvoieni kvalitni a pfesné predstavy, ktera ovliviiuje senzomotorickou

aferentaci, a tim dosahuje zménu v pohybovém vzorci chovani.

Vyzkumy prokazuji efektivitu imaginace ve sportu a télesnych cvicenich. VEtSina sportovect
zacala vyuzivat imaginaci nejen pro zlepSeni vykonnosti, ale také pro zvySeni prozitku

ve sportu.

Imaginace je vytvareni nebo znovuobnovovani zazitkli v mysli. Tento proces zahrnuje
vyvolani ¢asti informaci, které jsou uchovany v paméti a nasledné je utvarena predstava.
Imaginace je forma simulace, ktera je podobna skute¢nému smyslovému zazitku. Ovsem cely

zazitek se odehrava v mysli sportovce.

Pomoci imaginace si miizeme znovu utvaret pozitivni zkuSenost, nebo si predstavovat nové
udalosti, abychom se pfipravili na vykon po mentalni strance. Lidska mysl si také mize
utvofit predstavy, které doposud neprob¢hly. PrestoZe imaginace zavisi z velké Casti

na paméti, miizeme si vytvofit pfedstavu z nékterych zapamatovanych &asti (Safaf &

Hiebickova, 2014).

Imaginace by méla zahrnovat co moZna nejvice smysll. Velmi dilezité je vyuziti
kinestetického, auditivniho, taktilniho a olfaktorniho smyslu. Kinesteticky je zvlasté dilezity,
zapojuje vnimani pohybu nebo pozic téla, které vychazi ze stimulace zakonceni
senzomotorickych nervil ve svalech, kloubech a Slachach. Jde tedy o vnimani vlastniho téla

a jak se pohybuje sportovec v riznych pozicich. Pouzitim vice smysli se vytvafeni piedstavy

stavé jasn&j$im a piiblizuje se co nejvice realité. (Safaf & Hiebickova, 2014)

Kromé¢ vyuzivani co nejvice smysli je také diilezité naucit se spojit rizné emocionalni stavy
a ndlady s predstavou pohybu v mysli. Sportovec by si m¢l znovu vytvofit emoce jako je
uzkost, strach, radost, nebo rozpoloZeni, naptiklad sebedlivéra a koncentrace. Tyto stavy poté

miizeme kontrolovat pomoci ideomotorického tréninku (Safaf & Hiebickova, 2014).
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2.3.2 Studium imaginace

Studie provedena v United States Olympic Training Center uvadi, ze 90 % olympionikt
vyuzivalo néjakou formu mentalni imaginace, pficemz 97 % z téchto sportovct bylo
pfesvédceno, Ze imaginace napomaha zlepSeni jejich vykonnosti. 99 % ¢lenti kanadského
olympijského tymu také vyuziva imaginaci. Nékteré studie hodnoti spolecné s imaginaci
psychologickou intervenci a postupy, které kombinuji rizné techniky psychologické
intervence, jako jsou napiiklad vnitini rozmluva, relaxace a trénink koncentrace. U&innou
technikou je vizuomotoricky behavioralni nacvik, ve kterém kombinujeme relaxaci

s imaginaci. Vyzkumy prokazaly zvySeni neuromuskularni aktivity svalii pouzivanych pfi
samotném sportu a pii vizuomotorickém behavioralnim nacviku, bylo prokdzano obdobné
zvyseni vykonnosti. Dalsi studie uziti imaginace jako souc¢asti balicku psychologické
intervence prokdzaly pozitivni vliv na vykon sportovct, ackoli pozitivni dopad na zlepSeni
vykonnosti nemiizeme ptisuzovat pouze imaginaci. Nejnovéjsi kvalitativni vyzkumy

prokazuji pozitivni vztah mezi imaginaci a vykonnosti.

Védecké experimenty dokladaji pfinos imaginace a dokazuji hodnotu imaginace v uceni
motorickym dovednostem u sportovct z riznych sportovnich odvétvi a druhil vykonnosti.
Tyto experimenty byly zkoumané na sportovnich odvétvich jako jsou naptiklad basketbal,

fotbal, atletika, plavani a volejbal.

Pti vyzkumech vyuZiti imaginace byl ideomotoricky trénink vyuZzivan v tréninku i v zavode,
ovSem sportovci obvykle vyuzivaji imaginaci ¢astéji v zavodé neZ pii tréninku. Prakticka
doporuceni poukazuji na to, ze by trenéfi méli provadet spravny nacvik imaginace v tréninku,
Aby sportovci mohli tuto dovednost pfenést do zavodu, a tak sami co nejvice vyuZit jejiho

pozitivniho efektu.

Vyzkumem bylo zjiSténo Ze sportovci uzivaji imaginaci pted, béhem tréninku a po ném. Jeji
vyuziti je také mozno mimo trénink (doma, v préci, ve skole). Imaginaci také vyuzivaji
sportovci pred, pii zavodu a po ném. VétSina sportovcl ovsem uziva imaginaci Castéji pred
zavodem neZ pii ném a po zavodég, ovSem castéji béhem tréninku a pfi nacviku dovednosti.
Pted tréninkem a po tréninku je imaginace zanedbavana. Podle studie je Zivost imaginace
nejvetsi prave po tréninku nebo po zavodé, coz by mélo byt vyuzito pro nacvik, spravné uceni
a zlepSovani. Doporucuje se vyuZiti ideomotorického tréninku u zranénych sportovcei, je

prokdzano ze ma piinosny a urychlujici t¢inek v rehabilitaci.
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Rozlisujeme dvé funkce imaginace:

e motivacéni

e kognitivni

Motivacni funkce imaginace se projevuje tak, Ze se sportovci predstavuji specifické chovani

a cile, které vedou k naplnéni ocekéavani, jako je vyhra nebo dobry vykon v zavodé, tyto
pfedstavy mohou byt zdrojem pro motivaci (Safai & Hiebickova, 2014).

Kognitivni funkce imaginace spo¢iva v tom, Ze mize pomoci jednotlivci v uvédomeénti si
specifickych cili a sméfovani svého chovani smérem k dosaZeni téchto stanovenych cili, jako
je napiiklad dodrzovani tréninkového planu, zivotospravy...

V obou ptipadech preferujeme préci s pozitivnimi ptedstavami a sportovec by si rozhodné

nem¢l pripoustét, ze dosazeni jeho cile neni mozné (Safai & Hrebickova, 2014).

Dalsi soucasti vyzkumu jsou moznosti, které se sportovci obvykle pfedstavuji. Poukazujeme

na Ctyfi aspekty imaginace:

e predstava prostfedi, ve kterém sportovec zavodi
e smysly zapojené do imaginace
e pozitivni nebo negativni charakter piedstav

e perspektivy z jaké sportovec vytvari predstavy

Sportovci si ¢asto hlavné pred zavodem piredstavuji prosttedi zavodu. Imaginaci pouzivaji

pro piipravu na zavod. V tomto smyslu mizeme imaginaci rozdélit do dvou klasifikaci jako:

e pozitivni

e negativni

Pozitivni pfedstavy se u sportovciim vyskytuji obvykle pfi tréninku a pted zavodem. Zatimco
negativni pfedstavy se nejcastéji vyskytuji béhem zavodu. Vyzkumné studie uvadéji, ze
pozitivni imaginace je spojena se signifikantn¢ lepSimi vysledky neZ imaginace negativni.
Na zéklad¢ vysledkt vyzkumu je doporu¢ovano pracovat s pozitivnimi piedstavami misto
piedstav toho ¢emu se chtéji sportovcei v zavode vyhnout. Podobny princip funguje i u vnitini
feci. SpiSe, nez aby si sportovci fikali, co neudélat a ¢emu se vyhnout, je lepsi si zadat

instrukei tak, aby sportovce navadéla k tomu, jak danou véc ud¢lat spravné.

Sportovci si mohou vytvaret predstavy bud’ z interni nebo externi perspektivy. U nékterych je

mozné vyuziti obou perspektiv najednou a ptepinat mezi nimi podle potieby. Toto ovSem neni

42



nic jednoduchého a zahrnuje to roky nacviku. Interni imaginaci popisujeme jako piedstavu
uskute¢néné dovednosti ze svého postaveni, divdme se z pozice svého téla ven svyma ocima.
Vidime pouze to, co ve skutecnosti uvidime pii provadéni dané¢ho pohybu. Jelikoz interni
imaginace vychazi z vnitini perspektivy, pfedstava se zaméiuje zejména na pocity a vnimani
pohybu. U externi imaginace se sportovec divd sam na sebe z vné&jsi perspektivy, z pohledu
tieti osoby, nebo jako by se sledoval na videozdznamu. U tohoto druhu ptedstavy sportovec
vnima spiSe kinestetickou stranku pohybu. Nékteré studie poukazuji na vétsi vyskyt vnitinich
piedstav u elitnich sportovct, jiné na vyuziti obou druhti pedstav u olympijskych sportovci.
Vyuzivani externi imaginace ma pozitivni vliv na provedeni vykonu u sportovct, u kterych se
hodnoti forma provedenti, jako je naptiklad gymnastika. Zatimco interni imaginace je
efektivngjsi u sportovcet, které vyzaduji presnou formu pohybu, jejich uspésnost zavisi spise

na vniméni (Safat & Hiebickova, 2014).

Povaha motorické dovednosti a také iroven, jaké sportovec v daném sportu dosahuje, ovlivni
miru moznosti vyuziti ideomotorického tréninku. Nejveétsi efektivnost mé imaginace

na vyuziti vykonu ve sportech s kognitivnim zamétenim, zvIasté u zac¢ate¢nik a u sportovcet,
jejichZ dovednosti jsou na nejvyssi trovni. Efekt vyuziti ideomotorického tréninku je nejvyssi
u jedinct, kteti maji dobrou schopnost imaginace, tedy vybornou schopnost vytvaret
predstavy, které jsou piesné, co nejpodobnéjsi realité a sportovec je schopen piedstavy

kontrolovat.

Ideomotoricky trénink ovSem nemiiZe pln€ nahradit pohybovy trénink. Je prokazano, ze
kombinace Pohybového a mentalniho tréninku ve srovnani pouze s pohybovym tréninkem
stejného Casového rozsahu ubirala ¢as z pohybového tréninku. V podstaté imaginace musi byt
pfidruZena k obvyklému sportovnimu tréninku. Ideomotoricky trénink je forma, jak
natrénovat mysl v kombinaci s pohybovym tréninkem. Jako nahrada za pohybovy trénink se

da imaginace vyuzivat u sportovct, ktefi jsou zranéni, unaveni nebo pretrénovani.

Nejznaméjsi zpiisob vyuziti ideomotorického tréninku je pti ndcviku a tréninku urcité
dovednosti. Sportovec si predstavuje spravny pohyb v mysli. Pfedstavuje si urcitou
dovednost, aby ji dovedl do dokonalejsi formy, nebo si mlize vybrat slabd mista nebo chyby
a predstavit si jejich spravné provedeni. Imaginaci vyuzivame pro piedstavu do budoucna,
nebo zpétné vyvolani toho co se jiz odehralo. Mlizeme si pfedstavit, jak bude probihat
nadchdzejici zavod a co predné v ném budeme délat a jak budeme jednat, nebo si mizeme
piedstavovat, jak probéhl zvladnuty zavod, u kterého byl sportovec spokojen s vysledky,
vybavit si jeho detaily a ptehrat si ho v mysli, aby byl poté schopny zopakovat dobry vykon.
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Ideomotoricky trénink mtze byt také vyuzit pro tvorbu a nacvik strategie, jak u tymovych, tak
i u individudlnich sportli. Spociva v predstave, co by sportovei méli délat a jak reagovat

v urcitych situacich, tim poté zamezime bezcilnému toku myslenek. Sportovec si miize
piedstavit sam sebe v situaci, kdy obvykle ztraci koncentraci a v hlavé tento stav pretvorit

na to, jak zlstane klidny a zaméii se na dalsi hru. DalSim vyuzitim ideomotorického tréninku
je vybudovani sebediivéry. Je prokdzano, ze sportovci, kteti maji vysoké sebevédomi Castéji
uzivaji imaginaci na mistrovské tirovni, imaginaci spravného nabuzeni a také maji lepsi
schopnosti kinestetické a vizualni imaginace nez sportovci s nizsi sebedtvérou. Také diky
ideomotorickému tréninku mizeme kontrolovat emocionalni odpovédi u sportovce. Pomoci
imaginace muzeme zvysit nabuzeni u apatického sportovce, anebo snizit izkost u sportovce,
u kterého se projevuje prilisné napéti. Pomoci imaginace si sportovec mtze piehrat vykon

a identifikovat chyby. Analyzujeme takto vykon a porovnavame lepsi a horsi vykony

v zavodech nebo soutéZich, z toho si poté mizeme ud¢lat zavér, jaké jsou potieba zméeny a co
provést pro zlepSeni.

Ideomotoricky trénink napoméha pti rekonvalescenci po zranéni, nebo pfi bolesti a zabranuje
pfi téchto stavech vyhasinani dovednosti. U elitnich sportovct bylo prokazano Castéjsi vyuziti
imaginace mimo sezoénu v technickych a pohybovych aspektech tréninkového procesu nez

u sportovcl nizsi irovng.

Ideomotoricky trénink miiZze a m¢l by zahrnovat tolik smysli, kolik je jen mozné. I kdyz se

o imaginaci hovofti jako o vizualizaci, kinestetické, sluchové, hmatové a vSechny ¢ichové
smysly jsou potencidln¢ dilezité. Kinesteticky smysl je zvlasté dilezity pro sportovce (Moran
& Maclntyre, 1998), protoze zahrnuje pocity naSeho téla, kdyz se pohybujeme v riznych
polohdch, a proto je velmi uzite¢ny pii zvySovani vykonu. PouZitim vice nez jednoho smyslu
pomaha tvofit Ziv¢jsi predstavu o pohybu, takze zazitek je jesté vice skutecny. Kromé
pouzivani smyslii se nau¢me pripoutat riizné emoce nebo nalady podle nasich piedstav,
dualezité jsou také zkuSenosti. Navozeni emoci (napt. tzkost, hnév, radost nebo bolest) nebo
myslenky (napf. diivéra a koncentrace) prostfednictvim pfedstavivosti miZzeme kontrolovat

tyto stavy.

2.3.3 Typy ideomotorického tréninku
Vyzkumnici zjistili, ze sportovci popisuji v zasadé Ctyti typy ideomotorického tréninku

(vizudlni, kinestetické, sluchové a ¢ichové) a Ze nejcastéji ve stejném rozsahu pouzivaji
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vizualni a kinestetické ideomotorické tréninky. To vSak neznamenad, Ze sluchové a ¢ichové
aspekty ideomotorického tréninku nejsou dulezité. V zajimavé studii srovnavajici efektivitu
uceni se novému tkolu pomoci vizudlnich informaci (sledovani videokazety), versus uceni
prostiednictvim kinestetického uvédomeéni (pocit, kde byla ruka v prostoru jako kdybychom
provadéli pohyb se zavazanyma ocima), vysledky odhalili, ze skupina pouzivajici vizualni
ideomotoricky trénink provedla vyrazné lepsi vysledky nez skupina pouzivajici kinesteticky
ideomotoricky trénink, i kdyz obé skupiny s jeho vyuzivanim méli lepsi vysledky nez
kontrolni skupina (Farahat et al., 2004). NejlepSim zptisobem, jak postupovat (pokud je to
mozné), je vSak kombinovat vizualni a kinestetické informace v zobrazovacich dovednostech

pro maximalni zlepseni vykonu.

Perspektiva ideomotorického tréninku

Sportovci obvykle pouZzivaji bud’ interni nebo externi perspektivy pro vytvareni jejich
predstav (Mahoney & Avener, 1977). Zalezi na tom, ktera perspektiva se pouziji, na jakém
sportovci a za jaké situace. Kratce se podivame na kazdy pohled. Interni ideomotoricky
trénink se tyka predstav provadéni dovednosti z naSeho vlastniho tthlu pohledu. Jako bychom
meéli na hlavé kameru, vidime jen to, co je pfed nami a zda jsme skutecné provedli konkrétni
dovednost. Nemutzeme vidét nic jiného co by nebylo v nas§em zorném poli. Protoze vnitini
ideomotoricky trénink vychazi z pohledu prvni osoby, ideomotoricky trénink zduraziuji pocit
na pohyb. Jako softbalovy nadhazovac bychom citili prsty svirajici mi¢, nataZeni paze béhem
zpétného Svihu, pfesunu vahy, a nakonec prodlouZeni nasi paze pti uvolnéni. Pti pouzivani
externich snimku se divame na sebe pohledem vnéjsiho pozorovatele. Je to jako bychom
sledovali sami sebe ve filmu. Napiiklad, pokud by si baseballovy nadhazovac predstavoval
nadhazovani z vn&j$i perspektivy, vidél by nejen odpalovace, lapace, a rozhodc¢i, ale také
vSichni ostatni hrace v poli. Tady je maly diiraz na kinesteticky pocit z pohybu, protoze
nadhazovac jednodusi sleduje, jak on provadi pohyb. Po¢atecni studie naznacovaly, ze elitni
sportovci favorizovali vnitini perspektivu, ale jiny vyzkum na podporu tohoto tvrzeni ho
nepotvrdil (viz Hall, 2001,). Pokud jde o vykonnostni vysledky, mélo spolehlivé byly rozdily
mezi vnéj$imi a vnitini ideomotorickym tréninkem. Navic nelze Gc¢astniky tak striktné
charakterizovat preferenci interni nebo externi predstavy, protoze ideomotorické tréninky lidi
se znacné lisily, a to jak v rdmci predstav, tak mezi nimi (Epstein, 1980; Hall et al., 1985).
Vlastné vétSina olympijskych sportovct v prizkumu Murphy, Fleck, Dudley, a Callister
(1990) uvedla, ze pouZzivaji oboji, vnitini a vnéj$i ideomotoricky trénink. Hardy a jeho
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kolegové (Hardy & Callow, 1999; Hardy & Kieran, 1997; White & Hardy, 1995)
argumentovali tim, Ze rozdily mohou ovlivnit pouziti kazdé perspektivy. Navrhli, Zze vné&jsi
zobrazeni ma lepsi vlivy na ziskavani a vykon dovednosti, jejich tispésné provedeni a silné
zéavisi na formé¢, zatimco vnitini perspektiva je pfedpovézena byt lepsi pro ziskani vykonu

a plnéni tkoll, jejichz uspésné provedeni siln¢ zavisi na vnimani a predvidani. Hardy

a kolegové poskytli nékolik ptedbéznych udajii na podporu jejich tvrzeni o ukolech
zalozenych na formé¢, jako je gymnastika, karate a horolezectvi (Hardy & Callow, 1999),
ackoli nekteré dalsi novéjsi udaje nasvédcovaly tomu, ze perspektiva imaginace ned¢lala
rozdil ve vztahu k typu provadéného ukolu (Cumming & Ste-Marie, 2001). Pohyby se méni
kontinualn¢ (Casove pod tlakem, ménici se prostredi, napt. basketbal) a uzaviené¢ (nikoli ¢as
stresované, prostiedi stabilni, napt. golf) sporty mohou byt ovlivnény vnitinim a vnéjSim
ideomotorickym tréninkem. Pro napiiklad ptedbézny vyzkum Spittlea a Morrise (2000)
uvedli, Ze u vnitinich pfedstav mize byt vice vyhodnéjsi vyuzivat uzaviené tkoly a externi
ideomotoricky trénink je vice vyhodny pro oteviené ukoly. Je ziejmé, ze existuje dalsi
vyzkum nutny k rozuzleni tohoto ozehavého problému. I kdyz je vyzkum ponckud
neprikazny, miizeme z néj vyvodit, Ze vnitini ideomotoricky trénink produkuje vice
elektrické aktivity a vice svalt zapojenych do predstavované ¢innosti, neZ vnéj$i imaginace
(Hale, 1994). Vnitini ideomotoricky trénink se zda, Ze usnadiiuje vneseni kinestetika

do vcitovani pohybu a ptiblizeni se skutecnosti vykonnostni dovednosti. Stru¢né feceno,
mnoho lidi pfepind tam a zpét mezi vnitini a vnéjsi pfedstavivosti. (Orlick & Partington,
1988). Zda se, ze dilezitd véc je ziskani dobrého, Cistého a ovladatelného obrazu bez ohledu

na to, zda je to z vnitiniho nebo vnéjsiho hlediska.

2.3.4 Méreni svalové aktivity a funkce mozku

Pti ideomotorickém tréninku vyuzivame pfedstavy pohybu, pii kterych se mimovolné aktivuji
svalov¢ struktury, které jsou potifebné k tomuto pohybu. Uvedeme si to na piikladu skoku
vysokém, kdy se pfi piedstavé zapoji svaly stehna §vihové nohy, pii predstaveé v hodu
ostépem zase svaly paze. Z tohoto vyplyva, ze mozek nerozliSuje mezi predstavovanym

a redlnym pohybem. (UK FTVS, 2018). Pti aktivaci svalu pouze pomoci piedstavy vytvorené
v mysli vznika stejné jako pii opravdovém pohybu vzruch, akéni potencial, ktery se Siti
nervovymi vlakny, takto svalova vldkna aktivuje a tim vznika svalovy zaSkub. Nemusi to
vzdy byt viditelna svalova kontrakce, tyto kontrakce méfime pomoci elektromyografu (UK

FTVS, 2018).
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Elektromyografie je vySetfovaci metoda, kterou pouzivame pro méfend elektrické aktivity
svalu a nervu, jenz dany sval fidi. Elektrickou aktivitu svalu miizeme zaznamenéavat pomoci
jehlovych elektrod zavedenych skrz kiizi do svalu, tedy invazivni metodou, nebo
povrchovymi elektrodami umisténymi na kiizi nad bfiSkem svalu, tedy neinvazivni metodou.
Vysledky elektromyografického vySetfeni zaznamendvame do grafu nazyvaného

elektromyogram nebo EMG kiivka (UK FTVS, 2018).
Pti studii ideomotorického tréninku hraje vyznamnou roli také funkce mozku.

Hlavni vyznam ma thalamus. Jde o oblast, ktera predstavuje vstupni branu veskerym
informacim do mozkové kiiry, ktera je sidlem vili fizenych kognitivnich neboli poznavacich
procesti. Mozkova kiira tvofi povrch mozku, je ryhovand a sloZend pfevazné z nervovych
bun¢k. Mozkova kiira koncového mozku je clenéna do mozkovych lalokti: ¢elni (frontalni),

temenni (parietalni), spankovy (temporalni) a tylni (okcipitalni) (Stuchlik et al., 2018).

Rozdéleni do lalokli zndzorniuje obrazek 2. (Deekonda, 2019)

Temenni lalok
Celni lalok /

&\E;/K\ H-?\I? lalok

Spdnkovy lalok /
Prodlouzend micha

Obrazek 3 rozdéleni do mozkovych lalokii (Deekonda, 2019)
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Nejvetsi frontalni lalok se ucastni vykonovych funkci jako jsou procesy planovani

a monitorovani probihajicich aktivit kratkodob¢é paméti a ma vliv také na rysy osobnosti

a koordinace aktivit dalSich oblasti.

Temporalni lalok se zabyva zpracovani sluchovych vjemu a obsahuje asociacni oblasti, které
propojuji informace z dal$ich riznych mozkovych oblasti.

Velky usek asociacni oblasti se nachdzi i v parietalnim laloku.

V tylnim laloku se ukryva zrakova ktira, kde jsou zpracovavany zrakové informace, a je
uplatinovan pii predstavach a vizualizacich, vniméni barev a tvart.

Vsechny tyto oblasti mozku pracuji koordinované a v ptesné souhte, a tak zajist'uji spravné

fungovani mozku (Stuchlik et al., 2018).

Hipokampus je ¢ast velkého mozku umisténa ve spankovém laloku. Je mimo jiné zodpovédna
za prostorovou piedstavivost. Je velmi dilezitd pro u€eni se novym poznatkiim

a dovednostem, obzvlasté jeho zadni Cast je podstatnym centrem uceni a paméti. Predni ¢ast
hipokampu se ti¢astni emoci. Ve svych ¢innostech spolupracuje s ostatnimi oblastmi mozku,
jako je naptiklad amygdala, ktera je nazyvand centrem vasni. Amygdala je klicova pro
zpracovani pozitivnich i negativnich emoci. Jeji vyznam spociva v upevilovani pozitivné
motivovanych vzpominek a vzorct chovani a ma systém odmény, ktery signalizuje pocity

uspokojeni (Stuchlik et al., 2018).

2.3.5 Pocatky ideomotorického tréninku

Allan Paivio navrhl, Ze pfedstavy hraji kognitivni roli to znamena zlepSeni vykonu. Hraji
velkou roli v Zivote 1 v motivaci. Ovladaji emoce nebo predstavovani si konkrétnich cili

a chovani podporujici tyto cile. Jako takova je imaginace bézn¢€ pouzivand ve sportu. Paivio
také navrhl, ze imaginace mize fungovat bud’ na obecné, nebo specifické tirovni, poskytujici
¢tyti funkce zobrazovani: kognitivni specifické, kognitivni obecné, motivacni specifické

a motivacni obecné (Paivio, 1985).

Nedavno vyzkum ideomotorického tréninku ve sportu naznacil, Ze motiva¢ni obecnou
zobrazovaci funkci je mozno dale rozdélit na dvé odliSné funkce: motivaéni vSeobecné
mistrovstvi a motivacni obecné vzruSeni. Nasledné pokraCovala prace na podpofe existence
téchto funkcei ve sportu a jejich vztahu k proménnym, jako je naptiklad: sebevédomi, uzkost,

vykon.
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Hall byl prvni kdo navrhl, Ze by mohla mit imaginace vliv na zménu chovani a kognitivnich
funkci souvisejici se cvicenim. Konkrétnéji navrhl, ze pfedstavy mohou zvysit motivaci

ke cviCeni prostiednictvim svého vlivu na sebevédomi a oekavané vysledky. Navrhl tedy, ze
piedstavivost pohybu by mohla souviset s extrémnim cvicenim. Hallova tvrzeni méla urcitou
podporu jesté diive, nez byl proveden vyzkum ideomotorického tréninku. Navrhovany model
nebyl revidovan a s ohledem na vyzkum nasledné¢ dokonc¢en (Munroe-Chandler & Gammage,

2005).

Vétsina dosavadniho vyzkumu imaginace se opirala o dotaznik Exercise Imagery
Questionnaire. Tato opatieni byla vyvinuta na zaklad¢ myslenky, Ze ptredstavy mohou slouzit
obdobné kognitivni a motivacni funkci v kontextu cviceni ve sportu. Vyvoj tohoto dotazniku
ptinesl v8ak pouze tfi funkce pfedstavivosti u cviceni: energii, vzhled a techniku. Energetické
predstavy zahrnuji mentalni imaginaci souvisejici se zvySenim energie nebo zmirnénim
stresu. Imaginace vzhledu zahrnuje predstavy spojené se Stihlejsi postavou a zdraveéjsim
vzhledem. Technika zahrnuje piedstavy souvisejici s provedenim riznych pohybt vlastnim

télem, jeho polohovani a tvar pfi cvi¢eni (Munroe-Chandler & Gammage, 2005).

wrw

Giacobbi a jeho kolegové se pokusili vyzkum vice rozsifit, a to prostfednictvim zakotvené
teorie analytické metody. Jejich zjiSténi odhalila osm témat rozSifujici tfi jiz zavedené.

Do téchto témat zapada i Paiviliv ramec funkci imaginace a zahrnuje tedy: technika cviceni,
aerobni rutiny, cvi€eni kontext, pfedstavy vzhledu, konkuren¢ni vysledky, vysledky

fitness/zdravi, emoce/pocity spojené s pohybem a cvicenim self-efficacy.

Na zékladé€ téchto zjisténi bylo potieba prezkoumat EIQ. Nakonec tito autofi vyvinuli nové
m¢étitko zobrazeni cviceni, které poskytuje Ctyfi faktory modelti: vzhled/zdravi, technika
cviceni, pocity pii cvi¢eni a sebeucinnost pii cviceni. Spole¢né tato zjiSténi dale podporuji
tvrzeni, Ze dosavadni vyzkum plné nezachytil rozsah funkci zobrazovani cviceni. Vzhledem
k témto obavam (tj. nedostate¢na revize modelu zobrazeni cviceni zaclenit aktualni vyzkum,
potencialni problémy s métfeni imaginace cviceni a ditkazy o vice nez tiech funkcich
zobrazovani cvi¢eni), bylo navrzeno revidované modelovani zobrazeni cviceni a jak muze
ovlivnit cviceni chovani a kognitivni cvi¢eni. Vzhledem k tomu, Ze sport a nastaveni cviceni

vyZzaduji, aby lidé vykonavali fyzickou aktivitu (Munroe-Chandler & Gammage, 2005).
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Imaginacni funkce

Motivacni Poznavaci
Vseobecné VzruSeni a afekt Strategie
Specifické Cilen¢ orientované odpovédi Dovednosti

Tabulka 2: imaginacni funkce (Munroe-Chandler & Gammage, 2005).

Bez ohledu na prostiedi, ze kterého sportovec pochazi, je mozné maximalizovat jeho
potencial. Je mnoho ptikladl sportovei, ktefi se i pies zna¢né nevyhody dokazali vypracovat
do vrcholového sportu. Projevovali houzevnatost, odolnost, pili a mentalni silu. Budovani
mentalni pfevahy je jeden z vyznamnych faktor vSech sportovnich ptiprav Spickovych
sportovcl. V individualnich sportech je faktor mentalniho tréninku pouzivan uz delsi dobu.
V kolektivnich sportech se postupné objevuje jako urcité rutina, kterou sportovec bere jako
soucast tréninkové piipravy. Zde rostouci troven sméfuje sportovce ke komplexnosti

tréninku. Podminuje kvalitu a efektivitu sportovniho tréninku.

Pé&t zakladnich mentéalnich dovednosti, jejichZ zvladani zhodnoti fyzické tréninkové usili

v maximalnim vykonu.

Vzijemné vztahy mezi péti psychickymi dovednostmi.

Ovladani
(5 mentalni energie

(1)

Dovednosti ABJ\\ Ovladani

nastaveni cill

stresu
(4) {2)
Dovednosti Dovednosti
fizeni pozornosti (3) tvofeni obrazu

Obrazek 4: vzajemné vztahy mezi péti psychickymi dovednostmi.
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Podrobné vysvétleni vztahti mezi péti psychickymi dovednostmi viz obr. 4:

1. Efektivni ovladani mentalni energie eliminuje stres.

2. Sportovei musi byt uvolnéni pro vétsi efektivnost vytvareni predstav, které jsou uzitecné
pro uceni se a relaxaci.

3. Prostfednictvim imaginace mize sportovec zlepSovat svou koncentraci.

4. Zamérenost na konkrétni cile, které jsou podstatné pro podani lepsiho vykonu a fizeni
pozornosti.

5. Narocné a realistické cile nabudi chovani.

6. P1ili§ mnoho nebo piili§ malo mentalni energie snizi dovednost efektivniho tvofeni
predstav.

7. S ristem mentalni energie se do jisté miry zvySuje pozornost.

8. Efektivni zvladani stresu pomaha sportovci l1épe se soustiedit na své cile.

9. Se spravnym zvladanim stresu se zlepsi pozornost a koncentrace. To napomaha sportovci
ubranit se negativnim myslenkam.

10. Zobrazovani cilil je zplsob, jak udrZet sportovce zainteresované na dosazeni téchto cili.

Pouziti imaginace mize vyvolat velké zlepSeni.

Dovednost vytvaret pfedstavy ve své mysli mizeme vidét v televiznich prenosech, kdy si
sportovci dopfedu promitaji své vykony. Toto je moZzné provadét i v kolektivnich sportech
jako je volejbal. Sportovec si dovede 1épe a ve vétSich detailech predstavit svou ¢innost pii

sportovni akci. Pomoci pfedstav se také snaze uci a zdokonaluje ve svych dovednostech.
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3. FORMULACE PROBLEMU

Jak je uvedeno v teoretickych vychodiscich této prace, podle riznych autor mizeme
motorické uceni délit na nékolik fazi. Kazda z té€chto fazi ma sva specifika. OvSem nalezneme
jen malé mnozstvi literatury, kterd se zabyva motorickym ucenim a stimulaci koordinace.

Z toho tedy vyplyva otazka, jakym zptisobem jsme schopni rozvijet koordinaci co se tyka
motorického uceni. Vime, jaké prostiedky pouzivat pro rozvoj koordinace i jaké je senzitivni
obdobi. Ale informace, jaky ma vztah stimulace koordinace k jednotlivym f4zim motorického
uceni, jsou v literatufe nedostacujici. Jednim z cili této prace bude objasnit, jak funguje

koordinace a motorické uceni.

Ideomotoricky trénink je trénink v relaxovaném stavu. Jedna se o psychologickou ptipravu
sportovce. Jeho studium je velmi zajimavé a obsahlé. Jeho vyuziti nemusi nutné byt pouze
ve vykonnostnim sportu, ale mohou jej pouzivat i rekreacni sportovci, zranéni sportovci,
popiipad¢ lidé, kteti se zotavuji po tézkych tGrazech. V této praci se ovSem budeme zabyvat

tim, jaky vliv ma ideomotoricky trénink na stimulaci koordinace.

Ke zjisténi, jak ptesnéji finguje ideomotoricky trénink a koordinace je potieba také znat, jak
funguje lidsky mozek a jeho propojeni se svaly. Pfi ideomotorickém tréninku vyuzivame

pfedstavy o pohybu, pfi kterych se mimovolné aktivuji svalové struktury.

Ve vysledcich prace se budeme zabyvat aspekty: jakou G¢innost ma imaginace (konkrétné
jejimi pozitivnimi a negativnimi u¢inky), koordinaci a motorickym ucenim (faktory

ovliviiujici nacvik koordinace, funkce mozku...) a ideomotorickym tréninkem a koordinaci.
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4. METODIKA

4.1 Cile prace

Cilem této prace je zjistit, zda je mozné propojit ideomotoricky trénink a stimulaci koordinace
ve sportovnim tréninku. Z hlediska motorického uc¢eni stimulujeme koordinaci obvykle

v prvni a druh¢ fazi, zatimco ideomotoricky trénink pouzivame vétSinou az ve tieti a Ctvrté
fazi, kdy dochéazi k moznosti vyuziti abstraktniho mysleni.

V préci budou popsany faze motorického uceni, rozsah motorického uceni, ¢initelé

v motorickém uceni, motorické uceni a funkce mozku, dale pak struktura koordina¢nich
schopnosti, zasady pro rozvoj koordinace, diagnostika koordina¢nich schopnosti, senzitivni
obdobi pro rozvoj koordinace a ideomotoricky trénink, imaginaci, typy ideomotorického
tréninku a méfeni svalové aktivity pii ideomotorickém tréninku. Ve vysledcich si objasnime
za jakych podminek mizeme propojit koordinaci a motorické uceni a ideomotoricky trénink

s koordinaci.

4.2 Védecka otazka

Je vhodné vyuziti ideomotorického tréninku pti rozvoji koordinace?

4.3 Ukoly price

Budeme vyhledavat odbornou literaturu zabyvajici se motorickym u€enim, koordinacnimi
schopnostmi a ideomotorickym tréninkem. Informace budeme ¢erpat z kniznich

a internetovych zdroji nalezenych pfedevsim na Google Scholaru a PubMedu.

Pro nalezeni spravné literatury vyuzijeme kli¢ova slova: motorické uceni, koordina¢ni
schopnosti, stimulace koordinace, motorické uceni koordinace, ideomotoricky trénink, vyuziti
ideomotorického tréninku, vyuziti koordinace ve sportovnim tréninku, imaginace, stimulace
koordinace s pouzitim ideomotorického tréninku, kondi¢ni ptiprava, kondicni schopnosti,
sportovni trénink, vyuziti imaginace ve sportu, meieni svalové aktivity, funkce mozku

a motorické uceni, koordinace a ideomotoricky trénink, motorické uceni a stimulace

koordinace.
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Z mnozstvi nalezené odborné literatury vybereme vhodné zdroje. Pouzijeme odborné knihy
a ¢lanky, které precteme, analyzujeme a pouzijeme z nich jednotlivé podstatné informace

pro tuto praci.

Po analyzovani ¢lankti a odborné literatury budeme informace z nich formulovat
do souvislého textu a napiSeme teoretickd vychodiska, ve kterych se budeme zabyvat obecné
motorickym ucenim, koordinaci a ideomotorickym tréninkem (popfipad¢ imaginaci).

Do teoretickych vychodisek napiSeme vSe, co nam ptijde podstatné pro tuto praci.

Poté se budeme snazit nalézt vhodnou literaturu, ktera se zabyva propojenim oblasti stimulace
koordinace a motorické uceni a koordinace a ideomotoricky trénink. Témito tématy se

budeme zabyvat v kapitole vysledky.

4.4 Postupy a zdroje

Klicova slova: motorické uc¢eni, koordinacni schopnosti, stimulace koordinace, motorické
uceni koordinace, ideomotoricky trénink, vyuZiti ideomotorického tréninku, vyuZziti
koordinace ve sportovnim tréninku, imaginace, stimulace koordinace s pouzitim
ideomotorického tréninku, kondicni pfiprava, kondi¢ni schopnosti, sportovni trénink, vyuZziti
imaginace ve sportu, méteni svalové aktivity, funkce mozku a motorické uceni, koordinace

a ideomotoricky trénink, motorické uceni a stimulace koordinace.

Praci budeme vypracovavat na zaklad€ analyzovani odbornych textl z internetovych nebo
kniznich zdroji. Nejdiive se zamétime na ¢eské zdroje a poté na ty zahrani¢ni. Nalezneme
knihy, které ndm mohou pomoci v feseni problémt této prace a vybereme z nich stézejni
informace. Dale se s vyhledavanim pfemistime na internetové zdroje, pfedevsim PubMed

a Google Scholar. K nalezeni vhodnych informaci budeme pouzivat klicova slova: motorické
uceni, koordina¢ni schopnosti, stimulace koordinace, motorické uceni koordinace,
ideomotoricky trénink, vyuziti ideomotorického tréninku, vyuziti koordinace ve sportovnim
tréninku, imaginace, stimulace koordinace s pouzitim ideomotorického tréninku, kondi¢ni
ptiprava, kondi¢ni schopnosti, sportovni trénink, vyuziti imaginace ve sportu. Nalezené zdroje

analyzujeme a vybereme z nich vhodny obsah.
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5. VYSLEDKY

Bylo provedeno hledani ¢lankt tykajicich se ideomotorického tréninku a jeho plisobeni

na sportovni trénink na internetovych zdrojich jako je Google Schoar a PubMed. O tomto
tématu bylo nalezeno pomoci kli¢ovych slov: Ideomotoricky trénink, imaginace a sportovni
trénink okolo 1500 ¢lanka s témi to tématy. Z toho bylo vybrano nékolik studii, na zaklade
shody co nejvice klicovych slov, ze kterych jsme vytvoftili piehled tykajici se dané

problematiky.

5.1 U¢innost imaginace

Pti zjisStovani jak a zda dochazi zlepseni v ideomotorickém tréninku, sportovni psychologové
zkoumali tfi rizné druhy dikazii: neoficialni zpravy, ptipadové studie a védecké experimenty.
Jack Nicklaus a Chris Evert a mnoho dal$ich sportovci a trenérli zahrnuji ideomotoricky
trénink do svého kazdodenniho Zivota a tréninkového rezimu a stale vice sportovct pouziva
ideomotoricky trénink, ktery jim pomaha zotavit se ze zranéni. Studie provedena

v olympijském tréninkovém centru Spojenych statlh americkych (Murphy et al., 1990)
naznacila, ze 100 % poradct sportovni psychologie a 90 % olympijskych sportovci pouzivalo
néjakou formu imaginace, 97 % téchto sportovcil vEfi, Ze jim to pomohlo pii vykonu. Navic
94 % trenéru a sportovcl béhem tréninku pouzivalo ideomotoricky trénink pii sezeni, pfiCemz
20 % jej pouziva na kazdém tréninku. Nakonec bylo zjiSténo (Orlick & Partington, 1988) ze
99 % kanadskych olympionikl také pouzilo ideomotoricky trénink. Navzdory skutecnosti, Ze
jsou to neoficialni zpravy, jsou nejzajimavéjSimi dikazy podporujicimi G€innost imaginace.

a zaznamenava chovani jednotlivce za urcité Casové obdobi. N&které diivejsi 1 pozdejsi
ptipadové studie prokdzaly uc¢innost imaginace (Jordet, 2005; Titley et al., 1976). V roce 2004
védci Evans, Jones a Mullen pouzili vicendsobné zakladni linie ptipadové studie (tj. studie
nékolika malo lidi v pribéhu a dlouhém ¢asovém obdobi s ¢etnymi hodnocenimi

a dokumentujicimi zménami v chovani a vykonu) a objevili pozitivni u€inky imaginace na
zlepsSeni vykonu a dalSich psychologickych proménnych, jako napt. diivéra a zvladani uzkosti.
Mnoho dalsich studii jsou zamétené na balicky psychologickych intervenci, ptistupy, které
vyuzivaji rizné psychologické intervence (napt. sebemluva, relaxace, koncentrace), spolu se

ideomotorickym tréninkem. Naptiklad Suinn (1993) pouzil techniku znamou jako
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vizuomotorickd behavioralni zkouska (VMBR), ktera kombinuje relaxaci

s ideomotorickym tréninkem. Vyzkum s lyzafi pomoci VMBR ukazal zvysSeni nervosvalové
aktivity, svali pouzivanych pii lyzovani. Podobné zvySeni vykonu bylo i u karatistt, ktefi
pouzivali VMBR (Seabourne et al., 1985). Jin¢é studie vyuzivajici ideomotoricky trénink jako
soucast balicku psychologickych intervenci vykazaly pozitivni vysledky u golfista,
basketbalistd, triatlonisti, krasobruslatt, plavct a tenistt, i kdyz zlepSeni nelze pfipsat pouze
imaginaci. Kvalitativni vyzkumy (Hanton & Jones, 1999; Munroe et al., 2000; Thelwell &
Greenlees, 2001) odhalili také pozitivni vztah mezi imaginaci a vykonem. Dukazy

z védeckych experimentl na podporu piedstav pohybu jsou také plisobivé a jasné demonstruji
hodnotu predstavivosti pii uceni a zdokonalovani motorické dovednosti (Feltz & Landers,
1983; Martin et al., 1999; Morris et al., 2005; Murphy et al., 2008). Tyto studie byly
provadény na riznych Grovnich schopnosti a v mnoha rtiznych sportech, jako je basketbal,

fotbal, kajak, atletika, plavani, karate, sjezd a beh na lyzich, volejbal, tenis a golf.

5.2 Ideomotoricky trénink ve sportu

To, co z vyzkumu nyni vime je, Ze ideomotoricky trénink miiZze pozitivné zvysit vykon. Ale
neddvnd zjisténi, zejména s dotaznikem Sport Imagery Questionnaire (Munroe et al., 1998),
také odhalila nékteré detaily pouziti imaginace, které by méli pomoci odbornikiim (trenériim)
navrhnout pfesny program pro pouziti imaginace. Dulezitym aspektem je, kde

k ideomotorickému tréninku dochdzi. K vétsiné€ vyuziti pfedstav dochéazi v praxi a soutéZi,
pfi¢emz sportovci soustavné pouZivaji imaginaci €astéji v soutézi nez pii tréninku

(Munroe et al., 2000; Salmon et al., 1994). Zajimav¢ je, ze u vétSiny predstav se vyzkum
zamg¢fil na praktické situace (napt. pomoci predstav k usnadnéni uceni), objevuji se zde
sportovci pouzivajici ideomotoricky trénink pro zvyseni vykonu (tj. efektivni soutézeni),
zejména béhem ptiprav na soutéze. Proto by se trenéti meli chtit vice zaméftit na vyuku
sportovc, jak spravné pouzivat ideomotoricky trénink pii sportovnim tréninku, aby to
sportovci mohli prenést do soutézi a také cvicit spravné pouZzivani imaginace sami na sobg.
Pro vhodné vyuziti ideomotorického tréninku vyzkum odhalil Ze sportovci pouZzivajici

ideomotoricky trénink:

e pted, béhem a po praxi
e mimo praxi (doma, Skola, prace)

e pted, béhem nebo po soutézi (Hall, 2001).
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Nekteré studie naznacili, ze sportovci pouzivaji ideomotoricky trénink jesté ¢astéji mimo
trénink nez béhem tréninku. Zajimavé je, Ze sportovci pouzivaji vice imaginaci pfed soutézi
nez béhem soutéze nebo po soutezi, zatimco pouzivani imaginace je Castéjs$i béhem cviceni
nez pied nebo po tréninku. Ideomotoricky trénink po cviceni a soutézi je vyuzivan malo.
Tohle je bohuZzel proto, Ze zivé predstavovani si vykonu po tréninku by mélo byt v mysli
sportovct Cerstvé — coz by mélo usnadnit ucinnost imaginace praveé po cvic¢eni nebo
vystoupeni. Bylo také navrzeno, aby sportovci pouzivali ideomotoricky trénink, zatimco jsou
zranéni. Vyzkum vSak odhalil Ze ideomotoricky trénink se stale castéji pouzivaji béhem
soutéze a tréninku nez pii rehabilitaci zranéni. KdyzZ se ideomotoricky trénink pouziva pro

r

rehabilitacni ucely, zamétujeme se spise na motivaci k zotaveni a k nacviku rehabilita¢nich

cvic¢eni. Vétsi diiraz by mély byt umistén na ideomotoricky trénink béhem obnovy ze zranéni,

protoZe pfindsi fadu vyhod, vcetné rychlejSiho uzdraveni.

Pti pokusu zjistit, pro¢ sportovci pouzivaji ideomotoricky trénink, bychom méli rozliSovat
obsah od funkce. Obsah souvisi s tim, co si ¢lovek predstavuje (napft. svaly, které se citi
uvolnéné po naro¢ném cviceni), zatimco funkce odkazuje na to, pro€ si sportovec piedstavuje
(citit se uvolnéng). Tedy v diskusi, pro¢ jednotlivci pouzivaji ideomotoricky trénink, se
zamé&fujeme na funkci. Abychom v tomto ohledu pomohli, Paivio (1985) rozliSoval dvé
funkce ideomotorického tréninku: motivacni a kognitivni. Navrhl, Ze imaginace hraje jak
kognitivni, tak motivacni role ve zprostfedkovani chovani, z nichz kazda je schopna byt
orientovana bud’ na obecné, nebo specifické chovani a cile. Na stran€ motivacni specifické
mohou sportovci pouzivat ideomotoricky trénink k vizualizaci konkrétnich cilli a chovani
zamé&feného na cil, jako je vitézstvi v konkrétnim zavodé, zapasu nebo gratulace k dobrému
vykonu. Ve skute¢nosti si mohou pomoci ideomotorického tréninku jednotlivci stanovit
konkrétni cile a poté dodrzovat postupy k dosazeni téchto cilti (Martin et al., 1999).
Empirické testovani ma urcit, Ze motivacni obecnd predstavivost by méla byt klasifikovana
do motiva¢niho obecného mistrovstvi a obecné motivacni — vzruseni. Ideomotoricky trénink
funguje dobte pro udrzeni diivéry v sam sebe, bylo identifikovano dosaZeni duSevni odolnosti,
pozitivismu a soustfedéni jako potencidlni vysledek ideomotorického tréninku. Podobné,
pouzivame ideomotoricky trénink k ,,psychifikaci a zvySeni vzruseni (Caudill et al., 1983;
Munroe et al., 2000), stejné€ jako pouZzivani ideomotorického tréninku poméha dosdhnout
relaxace a kontroly. (Page et al., 1999) Zkoumani uc¢innosti téchto riiznych typti motivacnich

piedstav a zjisténi tykaji se Ctyt aspektli imaginace: ideomotoricky trénink okoli, ve kterém
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sportovec soutézi, pozitivni nebo negativni charakter ideomotorického tréninku, smysly
zapojené do ideomotorického tréninku a perspektiva (vnitini vs. vnéjsi) sportovce, pti
vytvareni ptedstav. Neni divu, Ze sportovci uvedli, Ze si predstavuji okoli soutéze (napt. misto
konani, divaky). Nejcastéji toto provadi pti pouziti ideomotorického tréninku v piiprave

na udalost, protoze piedstavovani soutézniho okoli mtze zvysit zivost ideomotorického
tréninku bylo skute¢né€ nejvice uc¢inné a pomahalo sportovclim udrzet si sebevédomi a zlstat
soustiedény. Nicméné vSechny tii typy motivacniho ideomotorického tréninku, byly t¢inné
pii zvySovani motivace nebo U¢inné pii regulaci vzruSeni (napt. psychicka vzpruha

a zklidnéni). Na stran¢ kognitivni specifické se soustiedi na predstavivost vykonu
specifickych pohybovych schopnosti, kdezto kognitivni obecné uzivaji metafory tykajici se
zkousSeni celého herniho planu, strategie hry a rutiny, které jsou neodmyslitelnou soucasti
soutézi. V tomto smyslu vyzkum (Nordin & Cumming, 2008) odhalil, Ze ptedstavy byly
hodnoceny jako nejucinnéjsi pro uceni dovednosti a rozvoj, stejné jako provadéni dovednosti
a zlepSovani vykonu. Kognitivni obecna predstavivost byla hodnocena jako nejucinnéjsi pro
strategické uceni, vyvoj a provadéni strategie. Z toho vyplyva, Ze takovy mentélni trénink by
m¢él doplilovat a podporovat fyzickou praxi, ne ji nahrazovat. Studie (Short et al., 2005)
prokazala, ze funkce ideomotorického tréninku mtize zaviset na jednotlivém sportovci.
Konkrétné bylo zjisténo, ze rtizni sportovcei vidi stejny ideomotoricky trénink odlisné. Proto
pii vyvoji obrazového skriptu musime dbét na to, zda sportovec vnima funkci jako
usnadiujici.

Rizni vyzkumnici (napt. Munroe et al., 2000) piesn¢ zkoumali, co a jak si jednotlivi
sportovci predstavuji. Vétsina studii klasifikuje ideomotoricky trénink jako pozitivni nebo
negativni. Pozitivni ideomotorické tréninky jsou nejcastéji provadény béhem tréninkt a pred
soutézi (Munroe et al., 2000).

WV

nékdy mize mit ideomotoricky trénink i nepfiznivy vliv na vykon (zejména negativni
ideomotoricky trénink). Ve skutecnosti, by 35 % sportovct, 25 % trenéri a 87 % sportovnich
psychologli mohlo poukazat na ptiklady, kdy ptedstavivost branila vykonu. Nasledujici
situace by méli byt pe€livé monitorovany, protoze mohou piispét k neptiznivému vysledku

pouzivani ideomotorického tréninku (Murphy & Martin, 2002).
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e ideomotoricky trénink, ktery vyvolava ptiliSnou uzkost

e ideomotoricky trénink, ktery odvadi pozornost na nepodstatné faktory

e ideomotoricky trénink, ktery nelze ovladat, vede uiCastniky k selhani nebo chybam
v imaginaci

e ideomotoricky trénink, diky jemuz je sportovec piili§ sebevédomy

Pozitivni a negativni u¢inky

Beilock, Afremow, Rabe a Carr (2001) zkoumali pojem potlacujici predstavivosti (ve snaze
vyhnout se konkrétni chyb¢). Vysledky ukazaly, Ze piesnost skupiny, ktera pouzivala pozitivni
ideomotoricky trénink, se zlepsila bez ohledu na frekvenci ideomotorického tréninku.
Nicméné, skupina potlacujici predstavivost (jejiz ucastnici byli informovéni, aby si
nepiedstavovali vyhru nebo uspéch v soutézi a pak aby si vyhru ptedstavili), nejdiiv tedy
provedli negativni imaginaci a poté ji nahradili tou pozitivni. Dokonce i nahrazeni tohoto
negativniho ideomotorického tréninku pozitivnim ideomotorickym tréninkem vykonu
nepomohl. Tyto vysledky jsou v souladu s vyzkumem Ramseyho, Cumminga a Edwardse
(2008), kteti vynalezli tyto potlacujici predstavy. Argumentu;ji tim, Ze pouhd zminka

o neuspechu zvysila povédomi hraci o jejich nedokonalosti, coz zase negativné ovlivnily
jejich koncentraci. To posiluje pfedstavu, Ze je feCeno, abychom si néco neptedstavovali, Ze to
nechceme d¢lat, a ve skutecnosti to udéla pravdépodobné vic, nez kdyz si to budete
predstavovat, a tim branit skute¢nosti vykonu. Nedavné Setfeni sledovalo, jak pozitivni, resp.
negativni pfedstava v kombinaci s ovlivnénim sebemluvy ovliviiuje vykon. Konkrétné
vyzkumnici (Cumming et al., 2006) zjistili, ze ucastnici facilitativniho pfedstavovani
si/facilitativni sebemluvy se zlepsili v jejich vykonu, zatimco tcastnici ve stavu oslabujici
ptedstavivosti/vysilujici samomluvou sviij vykon sniZili. Budouci vyzkum potiebuje urcit

piesné kombinace, které poskytuji nejlepsi vykon.

5.3 Koordinace a motorické ucéeni

Jako dalsi téma, kterym se zabyvame je propojeni koordinace a motorického uceni.
K vyhledavani informaci o tomto tématu jsem pouzila klicova slova: sportovni koordinace,

motorické uceni, koordinace a vyhledala ptiblizn¢ 50000 ¢lankl na toto téma. Z nich jsem
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vybrala 50, které jsem prosla a vypsala z nich to podstatné pro tuto praci a pro feSeni naseho

problému.

Ptredpoklada se, ze kvalita pohybu koreluje s po¢tem opakovani. Doposud byly
biomechanické veli¢iny odvozeny od vrcholovych sportoveii a pomahaly odhalit to, na co je
tieba se zaméfit pti provadéni optimalni techniky. Akceptovani variability pohybt vedlo

k novym koncepcim motorického uceni. Tyto koncepce vedou k novému ptistupu k tréninku,
ktery se nazyva diferenciacni uceni. Zda se, Ze je obtizné najit souvislosti mezi riznymi
problémy ve sportu a experimentem s prsty (Haken et al., 1985), ktery lze povaZzovat

za milnik v pfistupu ke koordina¢ni dynamice. Oteviel nové obzory, které byly diive
uzamceny nebo zastieSeny samovoln¢ stanovenymi piili§ iizkymi okrajovymi podminkami,

ale v odemcené situaci poskytuji hlubsi vhled do koordinace pohybu a u€eni pohybu obecné.

Vétsina autord povazuje koordinaci za komplexni motorickou, individualni schopnost, ktera
zahrnuje rychlé uceni a schopnost restrukturalizovat pohyby provadéné vysokou rychlosti

a za riznych podminek, zkratka proces pod kontrolou mozecku a smyslovych orgéand.

K ziskéani vysoce vykonného pohybu z motorického hlediska vyzaduje koordina¢ni proces tti
aspekty: rychlost vypracovani spravné a piesné odezvy, charakter zpracovani informaci

a kvalitu informaci pfichazejicich z analyzatorii. Informace ziskané prostfednictvim
analyzatorti umoZznuji rozvoj koordinacni kapacity projevujici se vzdjemnou zavislosti
zakladnich slozek (smérovani/fizeni, adaptace a uceni). Koordinace prostfednictvim korelace
mezi centralnim nervovym systémem, ktery promita pohyb do mozkové kiiry, a kosternimi
svaly, které pohyb sami provadéji (Kenney et al., 2021), ma zvlastni vyznam pii rozvoji
schopnosti, prevazné€ psychomotorické kvality. Struktury centralniho nervového systému,
které se podileji na zah4jeni, rychlosti, sméru, amplitud¢, koordinaci a kone¢nosti pohybti,
predstavuji mozecek, bazalni jddra, motorickd mozkova ktira, sitovany systém, vestibularni
aparat a drahy citlivosti, kde bazalni jadra jsou inicidtory pohybu, mozecek, ktery fidi pohyb
a vizudlni, somatosenzoricky a motoricky stimul je integrovan na urovni parietalniho kortexu

(Sereno & Huang, 2014).

V oblasti védy o sportu odbornici fikaji, Ze koordinace je vysledkem stimulace
proprioreceptortl, kterd poskytuje diileZité souvisejici informace pro modulaci
kortikomotorické excitability a zlepSeni motorickych funkci a vykonu, (Kaelin-Lang et al.,
2002; Rothwell, 2012) zatimco nékteré studie naznacuji, ze pozorovani motorickych akei
prispiva k zvyseni excitability kortikalnich motort pfi u¢eni motorického vykonu (Mulder,
2007).
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Koordinace je dosazeno spusténim motorického programu vyvinutého na zakladé diive
asimilovanych schopnosti (motorické uceni), a kdyz je mu predlozena nova motoricka
dovednost, ¢lovék se nauci novy motoricky program jako soubor zobecnénych pravidel nebo
abstraktnich reprezentaci zdkladniho pohybového modelu, ktery lze aplikovat na rtizné
kontexty (Weir-Mayta et al., 2022). Studie ukazuji dulezitost neuromuskularni koordinace

v ruznych lidskych pohybech obecné a pii uceni a rozvoji sportovnich dovednosti

a vykonnostniho pohybu, protoze koordinace umoziuje pohyby ovladat a upravovat

v realném cCase tak, aby byly splnény vykonnostni cile (Adnan et al., 2018; Filho & Basevitch,
2021).

V ¢innostech, které jsou zakladem komplexnich sporti, ¢innostech, jako je kopani do mice
ve fotbale, skakani, servisu ve stolnim tenise a badmintonu, stéZejni ¢innost pii hodu diskem,
dale ve sportech s vysokou piesnosti, jako je lukostielba, a v kontaktnich sportech jako je box
nebo bojova uméni, je koordinace nezbytna pro efektivni a pfesny vykon pohybu (Boron &
Boulpaep, 2020). V interpretacnim uméni (tanci) je koordinace také velmi dulezita, protoze
urcuje nejen jednotlivé orientacni body specifické pro pohyby, ale také charakter postavy
jednajici ve scéné a zaroven poskytuje diivod pro jednani (Vatamanu-Matei, 2010). Uroveti
vykonnosti v riznych odvétvich sportu je zavisla na trovni rozvoje nervosvalové
koordinace. Urcité akce, ¢iny specifickych dovednosti ve sportu, vyZaduji pfevazné
koordinaci oko-noha-ruka, ostatni dovednosti vyzaduji pfevazné koordinaci ruka—oko
(Magill, 2011). N&kteti autofi tvrdi, Ze chlapci maji lepsi koordinaci a mnohem ptesnéjsi
prostorovou koordinaci mezi horni koncetinou a okem ve srovnani s divkami. Jini zdGraznuji
lepsi koordinaci u divek ve srovnani s muZzi na zéklad¢ srovnani preferované ruky a druhé

ruky (Magill, 2011).

Bylo také pozorovano, Ze pohyby zahrnujici presnost, které vyzaduji jemnou koordinaci, jsou
silngji geneticky determinovany u zen, zatimco pohyby zahrnujici silu a rychlost jsou silnéji
geneticky determinovany u muzi, pfi¢emz Zeny maji vétsi koordinaci nez muzi o 5-10%
(Hagiu & Bérbulescu, 2014). Kontroverznim tématem védeckého vyzkumu jsou konkrétni
informace o tom, ze zeny maji vyssi presnost jemnych pohybii nez muzi. Excelence zen

v motorické koordinaci vice nez u muzl je zaznamenana v ranych fazich zivota a vysvétluje
vztah mezi vékem a rlistem kosti. Navic s ptibyvajicim vékem se schopnost koordinace
snizuje a koordinovany pohyb zahrnuje kontrolu, rovnovahu, integritu nervosvalovych
elementl a motorické kvality nepostradatelné pro dosazeni motorického vykonu (Tudor,

2008). Koordinovana Cinnost se stava automatickou prostfednictvim procesti motorického
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uceni, 1 kdyz ji Ize provadet 1 védomé. Literatura uvadi zky vztah mezi koordinaci

a rovnovahou, rychlosti, hbitosti a silou (Adnan et al., 2018), ale také mezi ucenim se pohybu
tim, ze si jej uvédomime do stupné automatismu a zlepSenim koordinace z hlediska rychlosti,
obratnosti, sily, sméru, a reakéni doba. Mezi koordinaci a odolnosti pfitom neexistuje zadny
vztah a z hlediska nejlepsiho véku, ve kterém je mozné koordinaci vzdélavat, je akceptovano,
ze mezi 4. a 15. rokem dochézi k narastu koordina¢nich schopnosti (uroven koordinace je
nejvyssi), vzhledem k tomu, ze schopnost motorického uceni a prostorové orientace se vyviji
mezi 7. a 15. rokem, akusticka a opticka reak¢ni kapacita se vyviji mezi 8. a 10. rokem, rozvoj
rytmu dosahuje vrcholu kolem 10. roku v€ku a rovnovéhu lze ovlivnit od 8 let do véku kolem

12 let (Milner, 2019).

Dovednosti souvisejici s koordinaci se nejsndze rozvijeji mezi 4. a 6. rokem (Yoshimi et al.,
2021). Jini v8ak zjistili u déti ve véku 3—4 let nalezneme podobnou urovei motorickych
akvizic jako u déti ve v€ku 46 let a presnost pohybll zamétenych na pouziti malych svali se
rychle a zietelné rozviji ve véku 3 let. —5 let (Sigelman et al., 2018). Koordinace se uci
ptedevsim opakovanym procvicovanim motoriky v riznych podminkach, kombinacich

a naro¢nosti. Cim vice sportovec zvlada vétsi a rozmanit&jsi motorickou koordinaci, tim jsou
jeho pohyby koordinovanéjsi a efektivnéjsi. Koordinaci Ize zlepsSit tréninkovym programem
specifickym pro provozovany sport nebo systémem rozvoje dovednosti zamétenym na rozvoj
expresivity tltumoc¢nika za predpokladu, Ze struktury podilejici se na pfenosu nervového
pfilivu jsou nedilnou soucasti. Osvojeni koordina¢nich schopnosti umoZiiuje jedinciim (mimo
jiné sportovcim nebo umélciim) lepsi kvalitativni provedeni specifické pro praktikované

pohybové aktivity (Magill, 2011).

Motorické dovednosti 1ze trénovat pomoci explicitngj$ich nebo implicitnéjSich paradigmat
motorického uceni. Explicitni motorické uceni predpoklada, Zze motorické uceni zacina
pocatenim usilnym, kognitivnim a explicitnim stddiem a pokracuje do bezpracnéjsiho,
autonomniho a implicitniho stadia. Zejména v prvni fazi motorického uceni je velké
kognitivni zapojeni. Zejména zatéZ na pracovni pamét’ je vysoka, protoZe je potieba k udrzeni
a zpracovani ptichozich informaci, jako jsou verbalni pokyny, vizualni zpétnd vazba
predstavujici vysledek vykonu, stejn¢ jako proprioceptivni a hmatova senzoricka zpétna vazba
vyplyvajici z motorického vykonu (Maxwell et al., 2003). Jakmile jsou informace
zpracovany, mohou byt tyto deklarativni znalosti pouZzity k vytvareni a testovani hypotéz

o tom, jak Ize pohyby provadét efektivnéji. Na rozdil od explicitniho motorického ucenti,

implicitni motorické uceni navrhuje, Ze student mtize obejit poc¢atecni, namahavou, kognitivni
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fazi a pfimo zacit bez namahy, autonomni fazi motorického uceni (Masters,

1992). Vysledkem je, ze jedinci, kteti se ucili implicitnim zptisobem, neshromazd'uji
deklarativni znalosti o provadéni pohybu a ve skutecnosti maji potize formulovat, jak pohyb
provedli (Masters, 1992; Poolton et al., 2012). Dulezité je, Ze na rozdil od explicitniho
motorického uceni se predpoklada, ze zapojeni pracovni paméti béhem procesu uceni je

do zna¢né miry omezeno (Masters, 1992).

Koordinac¢ni schopnosti mizeme povazovat za podminku komplexniho vykonu. Podle
M¢koty a Novosada (2005) miizeme definovat dillezitost koordinace v nasledujicich
aspektech — facilitace a urychleni procesu uc¢eni se novym pohybovym dovednostem, to
prispiva ke stabilizaci a zjemnéni pohybu. Jiz osvojené dovednosti se podileji na zjisStovani
miry vyuziti kondi¢nich schopnosti a maji vliv na estetické citéni, radost a uspokojeni

ze cviceni (Mékota & Novosad, 2005).

Podle Gabela a Mendozy miiZeme sledovat motorické ucenti, které probiha ve tiech fazich.
Prvni faze kognitivni zahrnuje odmitani neefektivnich strategii a pfijimani efektivnich
strategii, které obvykle vedou k rychlému zlepSeni. Asociacni faze trva tydny az mésice,
béhem kterych jsou dovednosti ziskany a konsolidovany a zlepSuje se konzistence vykonu.
Autonomni faze trva mésice az roky, béhem kterych 1ze dovednosti provadét i bez védomého
usili. Tento proces motorického uceni vede ke zlepSené kontrole pfirozenych oscilaci,

ke kterym dochdzi pfi provadéni pohybu (Gabel & Mendoza, 2013).

Faktory ovliviiujici pokrok motorického uceni, a tedy i rychlost u¢eni popsala Hordkova
(2015). Rozlisuje somatické, technické, mentalni, taktické a kondicni faktory (Horékova,

2015).

Pokud bychom se zaméfili napiiklad na rovnovahové schopnosti, tak ty predstavuji kli¢ovy
faktor pro vétSinu sporti. Dobra troven posturalni stability je pfinosné pro nauceni se dal§iho
konkrétniho pohybu. Posturélni stabilitu Ize definovat jako schopnost udrzet takové drzeni
téla, které zabrani nekontrolovanému padu. Stabilizace je chépana jako neustaly proces
udrzovani optimalniho drZeni téla. Je to aktivni a dynamicky proces, charakterizovany
motorickou koordinaci, kterd podporuje patet pii vSech pohybech (hluboky pateini
stabiliza¢ni systém). Posturalni stabilita patii k t¢ém dovednostem, které jsou ovlivnény
zrakovou kontrolou vestibularniho aparatu a zaroven propriorecepci (Giagazoglou et al.,

2009). Schopnost udrzovat a kontrolovat rovnovahu je zékladem pro navrhovani a budovani

wev
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Zaveérem tedy miizeme vyvodit, Ze pokud ma sportovec lepsi koordinacni schopnosti, je

schopen rychleji projit fizemi motorického uceni.

5.3.1 Faktory ovliviiujici nacvik koordinace

Vykonnost sportovcl zavisi na riznych faktorech jako je sila, obratnost, vytrvalost a dalsi.
kondice a pii dosahovani vykont ve sportu je pohybova koordinace. Ta je nezbytnd dokonce
1 pro rekreacni sportovce pii udrzeni kondice a rozvoji dovednosti, at’ uz se jedna o jakykoliv
sport. Abychom mohli vyniknout v n¢jakém sportu je naprosto nezbytna kombinace a u€inna
souhra riznych té¢lesnych systému, Které jsou schopny se vzajemné ovliviiovat. Tyto
interakce vyzaduji kognitivni zapojeni, které se tykd nevédomych informaci, zpracovani

a implicitnich pamétovych procest spojenych s mechanismy provadéni pohybu. Tyto
nevédomé procesy jsou znamé jako procedurdlni pamét’ a jsou nesmirné dileZzité pii zlepSeni
motorické koordinace (DeCoteau et al., 2007). Zatimco proceduralni pamét’ je nutna

k zakodovani takzvanych postupti pii plnéni ukolu, ideomotorické mechanismy identifikuji
kognitivni proces podilejici se na vybéru ¢innosti (Vaivre-Douret, 2014). Tyto dva nevédomé
percep&né-poznavaci zprostiedkované procesy urcuji efektivni rozvoj a vykon
koordinovanych pohybt ve sportu. Z tohoto diivodu se piedpoklada, ze jakékoliv naruseni
kognitivniho zprostfedkovani v centralnim vykonném systému pterusi integraci v systému
pracovni paméti souvisejici s koordinovanymi pohyby. Zatimco vizudlné prostorové
informace s efektivnim vytvafenim pohybu se pfenaseji jako pozitivné-percepéni, Rychlejsi
a presnéjsi koordinované pohyby maji za nésledek vynikajici vykony ve sportu. Koordinaéni
trénink je spojen se cvi¢enimi, ktera mohou maximalizovat hrubou motoriku ale 1 pfesné
vykonnostni dovednosti spojené s rovnovahou, rytmicitou a zdatnym pohybem sportovcl
(Zahradnik & Korvas, 2012). Percepcné-motorické tréninkové rezimy spolecné

s elektromyografii pomahaji pfi vizualizaci smyslovych informaci ziskanych ze svalt

a svalovych vléken, a to jak pfi tréninku, tak 1 pouze pti vizualizaci. Tato forma tréninku
vyzaduje spolecné Usili centralniho nervového systému a pohybového aparatu ¢lovéka.
Ideomotoricky trénink mizeme také provadét jako asistovany percepéné motoricky trénink
pomoci interven¢nich technik jako je naptiklad EMG. Ideomotoricky trénink je tedy mozné

vyuzivat jak samostatné, tak s dopomoci techniky.
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Vztahy mezi pohybovymi schopnosti a psychologickymi byly zkoumany jiz nékolikrat
(Hillman et al., 2008; Singer & Bernhardt, 2012; Zentgraf et al., 2011). V oblasti mediciny
byly t¢inky pohybovych cviceni jiz zaznamenany v nékolika studiich (Cauraugh et al., 2004;
Kakebeeke et al., 2006; Luo et al., 2010; Rebel et al., 2000). VéEtSina z nich se tyka 1€karstvi,
nebo se zabyvala aplikaci rehabilitacnich cviceni. Mochizuki a Kirino (2008) zkoumali
ucinky koordinac¢nich cviceni na aktivaci mozku méfenou funkéni magnetickou rezonanci.
Koordinaéni cviceni aktivovali mozkové ¢innosti souvisejicich s fizenim motoriky

na mnohem vyssi uroven a ve vétsi mife nez u jednodussich pohybl pouzivanych pfi
kontrolnich cvi€enich. Studie dale ukazala, Ze koordinacni cvi€eni pfispivaji nejen k rozvoji
a ke zlepseni motorickych ¢innosti, ale také kognitivnich kontrol. Pravdépodobné¢ existuje
velka pravdépodobnost, ze rizné typy lidskych schopnosti jsou tzce vzajemné propojeny

(Mochizuki & Kirino, 2008).

5.3.2 Neurogeneze a neuroplasticita mozku

Dftive védci prosazovali nazor, Ze se mozek vyvine jiz pifed narozenim a poté nedochazi
pfirozené k Zddnym zménam v jeho struktute. OvSem v druhé poloving 20. stoleti bylo
zjisténo, Ze se v mozku rodi nové buiiky po cely Zivot a dnes uz vime, Ze mozek je schopen
pfeorganizovat své funkéni spoje a tvofit nové, zménit své fyziologické nastaveni a nékdy

1 vytvafet zcela nové neurony 1 v dospélém véku. Tento jev oznacujeme jako neuroplasticita

mozku (Durkacova, 2015).

Nevyuzivanou mozkovou kiiru mize vyuzit jind funkce. Reorganizace mozkové kiry je
vysledkem axontl, diky kterym se mohou obnovovat spoje mezi neurony nebo navazovat nova
spojeni. Dospély mozek je tedy schopen vytvaret v nékterych oblastech zcela nové neurony

z kmenovych bun¢k (Durkacova, 2015).

Schopnost organismu vytvatfet nové neurony nazyvame neurogenezi, ktera uzce souvisi

s neuroplasticitou. Nové nervové buiiky vznikaji v pribéhu celého zivota, vzniklé neurony
kazdy den tvofeny tisice novych neuronti, v mozku dospivajicich se jedna jesté o vyssi pocty.
Bez ohledu na to, kolik bunék je generovano, ptiblizné polovina podstoupi bunénou smrt

diive, nez se funk¢né spoji s jinymi neurony (Horelica et al., 2019).

65



Vliv mentalniho tréninku na mozek

Neurogeneze je proces kazdodenni produkce novych neuronti. V fadé studii se uvadi, ze
vétsina novych bunék mize byt zachranéna pred smrti mentalnim tréninkem. Jehoz cilem je
vyvolat u¢eni dovednosti, které udrzuje nové buiky nazivu. Lze se domnivat, ze dosp€ly

mozek je doplnén vice neurony v diisledku nového uceni (Curlik & Shors, 2013).

Pomoci mentélniho i télesného tréninku mtizeme zlepsit celou fadu kognitivnich schopnosti
a muzeme proces neurogeneze modifikovat. Jeden den cvi¢eni mize vyrazné zvysit pocet
produkovanych bun¢k. Mechanismy, pomoci kterych k témto naristim dochazi, v§ak nemusi
byt nutné stejné. Fyzicka aktivita, pfedev§im aerobni cviceni, vyrazné zvySuje pocet novych
neuront, které jsou vytvafeny v hippocampalni formaci, to je vyvojovée stard oblast kiry

v hloubce temporalniho laloku a hraje zasadni roli v procesu ukladani informaci do paméti.
Naproti tomu mentalni trénink prostiednictvim uceni dovednosti zvySuje pocet prezivajicich
neurontl, zejména kdyz jsou tréninkové cile naro¢né. Ob& formy tréninku mohou v budoucnu

zvysit kognitivni vykon (Curlik & Shors, 2013).

Kinestetické buitky mozkové kliry mohou byt drazdény jak periferné — stimulaci
proprioreceptori vn&j$im podnétem, tak centraln€ — predstavou o pohybu. Spoustécim
podnétem pro vyvolani centralniho podrazdéni kinestetickych bun€k mohou byt slova trenérti
a psychologti, ale také obrazova predstava vyvolana fantazii nebo silnym zazitkem z predeslé
zkuSenosti. Podrazdéni postupuje od kinestetickych bun¢k k motorickym a odtud potom

ke svaliim, kde zptsobi mikro ¢i makropohyby. Tak vznika ideomotoricka reakce (Curlik &

Shors, 2013).

5.4 Ideomotoricky trénink a koordinace

Kazdy sportovec je béhem tréninku odkézan na svého trenéra. Je tedy piima zavislost mezi
trenérem a sportovcem, a to ve vSech trovnich, jak pohybovych, tak i psychickych. Kazdy
sportovni trénink by mél byt postaven na zaklad¢ rtiznych tréninkovych parametrii. Dllezitou
roli v interakci mezi sportovcem a trenérem hraji aspekty chapani tréninkovych pokynt. Jde
o vnimani pokynt na zaklad¢ jeho tréninku a na ideomotorické irovni v uznani vlastniho

talentu, Usili a vysledk své prace (Safai & Hiebickova, 2014).
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Sportovci potiebuji vnitini podporu, a to jim pravé muze zajistit psychologicka piiprava
v podobé¢ ideomotorického tréninku. Nejedna se totiz pouze o nacvik dovednosti v mysli

sportovce, ale také o zvySeni sebedlivéry a motivace ve svij vykon.

Ideomotoricky trénink je mozné pouzivat pfi jakémkoliv pohybu a mizeme ho vkladat

do kazd¢ tréninkové pfipravy. Je velmi variabilni. Mdme riizné moznosti, jakym zptsobem ho
vyuzit. Mize slouzit k nacviku dovednosti, nebo k jejich zdokonalovani. Jeho provadéni
vyzaduje ur¢itou miru abstrakce, a proto jediné kde neni vhodny je u malych déti
ptedskolniho, poptipad€ mladsiho Skolniho véku, které jesté nemaji dostate¢né vytvorené

abstraktni mysleni.

Vyuziti ideomotorického tréninku je vhodné 1 pfi stimulaci koordinace. Jde o cvi€eni, ktera
muzou byt obecna, nebo specificka. V obou piipadech ov§em pfi jejich ndcviku miizeme

vyuzit i imaginaci.

K tomu, aby si sportovec dokazal piedstavit pohyb z vnéjsi perspektivy (extern¢), tedy

z pohledu tfeti osoby neni potieba tento pohyb umét. Pro tento zptisob imaginace ze zacatku
staci, kdyz sportovec bude presné védét, jak je pohyb provadén, coz miize znat z pohybt
jiného sportovce nebo napiiklad z televize ¢i videa. Samoziejmé je i pro tento zplsob lepsi,
pokud sportovec pohyb jiz nékdy v minulosti provadél, ovSem problémem by mohlo byt,
kdyby si pohyb pfedstavoval s chybami. Tento ptipad miizeme pouzit i pro zdokonaleni

pohybu a dovedeni ho do preciznosti.

Pokud bychom se zaméfili na interni predstavovani si pohybu tak v tomto piipad¢é by mohl
nastat problém u sportovce, ktery tento pohyb nikdy neprovadé¢l, jelikoz si nebude schopen

uveédomit, jaké svaly mize nebo musi zapojit a jak piesné se u pohybu citit.

Kdyz se tedy zamétime konkrétn€ na nacvik koordinace pomoci ideomotorického tréninku
vykazuje se jako vhodné vyuZzivat ze zac¢atku externi metodu imaginace. Tak bude sportovec
schopen pohyb provést a Castecné se v ném zdokonalit, poptipadé bude schopen si v mysli
provedeni s nimi ma stale problém. Ve chvili, kdy by sportovec tyto pohyby dokéazal provést
ve fyzické podobé, ptichéazi na fadu zlepSovani jejich provedeni, abychom je mohli pozdéji
zlepSovani koordina¢nich pohybti mizeme jiz plné€ vyuzit potencial interni imaginace.
Sportovec si predstavuje, jaké svaly presné zapojuje a jak konkrétné provadi pohyb. Do téchto

predstav mize ptidat i dalsi viemy (Safa & Hiebickova, 2014).
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Ideomotoricky trénink neni sice U¢inngjsi nez bézny sportovni trénink, ale jeho spravné
provedeni ma velmi vysoké ucinky. Bohuzel nebylo nalezeno nic o tom, zda by bylo mozné

vyuzit naptiklad trénink koordinace s pfidanymi informacemi v ideomotorickém tréninku.

Ideomotorické uceni a nacvik koordinace

Ideomotorické u¢eni mizeme vyuzit k nacviku vsech pohybi, at’ uz specifickych pro dany
sport, tak i1 téch nespecifickych, které nam nerozvijeji pfimo dovednosti konkrétniho sportu,
ale také nam pftispivaji k vykonu. Jak jsme si jiz popsali vyse ideomotorické uceni jde vyuzit
pii nacviku koordinace. MiiZzeme takto rozvijet specificka cviceni jako jsou naptiklad rizné
obmény jiz nau€enych dovednosti, do kterych ptfidavame dalsi pohyby, které nemusi s danym
sportem souviset, nebo vyuzit ideomotoricky trénink k nacviku nespecifické koordinace, ktera

ma také svij podil na vykonnosti.
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6. DISKUSE

Koordinac¢ni schopnosti byvaji zakladem vSech ostatnich pohybovych schopnosti

i dovednosti. Vyssi troven koordinace mtize zaruc¢ovat rychlejsi nacvik dovednosti.
Koordinaci miizeme povazovat za komplexni motorickou, individualni dovednost, ktera
zahrnuje rychlejsi uceni a schopnost provadét pohyby ve velké rychlosti a v riznych
obménach. MiZeme ji oznacit za proces, ktery je pod kontrolou mozecku a smyslovych
organtl. Obecné je pro ¢lovéka dulezita neuromuskularni koordinace, kterou miizeme nalézt
ve vSech pohybech, protoze koordinace je umoziuje ovladat a upravovat tak, aby byly

splnény vykonnostni cile.

Podle nékterych autord je mozné u stimulace koordinace zaznamenat rozdily mezi Zenami
a muzi. Pohyby, které zahrnuji jemnou koordinaci mohou byt vice geneticky determinovany
u zZen, zatimco pohyby zahrnujici silu a rychlost mohou byt vice geneticky determinovany

u muzu.

Koordinovana ¢innost se miize stat automatickou prostfednictvim procestt motorického uceni.
Podle nekterych autort byva pro stimulaci koordinace nejlepsi v€kové rozmezi mezi 4. a 15.
rokem Zivota. (Milner, 2019) Koordinaci se sportovci mohou naucit opakovanym

procvicovanim motoriky v riiznych kombinacich a s rliznou narocnosti.

Pokud bychom jiZ od tlého v€ku rozvijeli u jedinct koordina¢ni schopnosti, je mozné ze

v pozdéjSim veéku budou schopni 1épe a rychleji projit vSechny faze motorického uceni.

Ideomotoricky trénink miizeme vyuzit také ke stimulaci koordinace. Nemusi byt sice
ucinngjsi nez bézny sportovni trénink, ale jeho spravné provedeni mize mit vysoké ucinky.
Ideomotoricky trénink by mélo byt mozné zatazovat do kazdého tréninku a mohli bychom ho
pouzit pi1 nacviku jakékoliv dovednosti. Podle riiznych autort miizeme definovat nékolik
zpusob, jakymi ideomotoricky trénink mizeme vyuzit. OvSem vzhledem k tomu, ze

k ideomotorickému tréninku by mohla byt potieba velk4 mira abstrakce, nemusel by byt
vhodny pro déti predskolniho véku, jelikoz u nich mizeme predpokladat, ze nemaji

dostate¢né vytvotfené abstraktni mySleni.

Zajimavym tématem této prace je funkce mozku vzhledem ke stimulaci koordinace
a motorickému uceni. Jednim z diilezitych aspekti pro pochopeni propojeni funkce mozku
a svalovych kontrakci mize byt méteni svalové aktivity pomoci elektromyografu. Podle

zji$téni mozek nerozliSuje mezi pfedstavovanym a redlnym pohybem. Pfi pfedstavovaném
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pohybu v mysli miize vzniknout stejné jako pii opravdovém provadeéni pohybu vzruch, akéni
potencial, ktery se muze liit nervovymi vlakny, takto svalova vladkna aktivuje a tim vznika
svalovy zaSkub (UK FTVS, 2018). Tato svalova kontrakce ovSem nemusi byt vzdy vidét
(Stuchlik et al., 2018).

Podle fady studii mizeme uvést, ze vétSina novych mozkovych bunék, které se neustale tvori,
muze byt pfed bunécnou smrti zachranéna pomoci mentalniho tréninku. Mazeme se tedy
domnivat, ze 1 dospé€ly mozek je doplnén vice neurony v diisledku nového uceni (Curlik &
Shors, 2013). Pomoci fyzické aktivity by mohlo byt moZzné vyrazné zvySovat pocty novych
neuront, které jsou vytvareny v hippocampalni formaci, kterd podle nékterych autord mize
hrét roli v procesu ukladani informaci do paméti. Naproti tomu pomoci mentélniho tréninku
by mohlo byt mozné zvySovat pocty piezivajicich neuronti. Obé€ formy tréninku mohou

v budoucnu zajistit kognitivni vykon (Curlik & Shors, 2013).

Muzeme tedy fici, Ze v praxi je dllezity nejen pohybovy trénink, ale také psychologicka
ptiprava formou ideomotorického tréninku. Vysledky studii ukazuji, ze vyuzivani
ideomotorického tréninku miize byt stézejni pro vykon v soutézi nebo zavodu a je mozné

vyuzivat ho jak v individudlnich sportech, tak 1 v téch kolektivnich.

Podle né€kterych autort si miZeme piedstavovat pohyb z interni nebo externi perspektivy,
pokud si pohyb ptedstavujeme z externi perspektivy (z pohledu tfeti osoby), staci, kdyz
sportovec bude védét, jak pohyb vypada (to miize znat z pozorovani jinych sportovct, nebo
od pfesné ukazky od trenéra). Tento piipad imaginace mizeme pouzit na nacvik nového
pohybu, ovSem sportovec by si nemél predstavovat pohyb s chybami. Pfi interni perspektivé

by sportovec provadény pohyb m¢l jiz znat.

Pro lep$i pochopeni tohoto problému by bylo potieba vice studii konkrétnich piipadi, pii
kterych se budeme zabyvat konkrétni stimulaci koordinace pomoci ideomotorického tréninku
a urcili by se tak specifika, jakou formu koordinace miiZzeme vyuzit, jaky to ma konkrétni

piinos a zda je to opravdu podstatné pro sportovni trénink.
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7. ZAVER

Psychologické ptiprava je diilezitou a nedilnou soucasti sportovniho tréninku a z velké Casti
ovliviiuje vykon v soutézi nebo zavodu. Do této pfipravy zahrnujeme ideomotoricky trénink,

ktery sportovcim pomaha napiiklad pti udrzeni motivace a povzbuzeni k vykonu.

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda mizeme vyuzit ideomotoricky trénink i pfi
stimulaci pohybovych schopnosti, konkrétné koordinace. S timto tématem také souvisi

motorické uceni, které je zdkladem k nauceni se nového pohybu.

Byla stanovena védecka otazka, zda je vhodné vyuziti ideomotorického tréninku pii rozvoji
koordinace? Na kterou tato prace odpovédéla pozitivné na zaklad¢ studii (Hall, 2001; Munroe

et al., 2000; Safai & Hiebitkova, 2014).

Ovsem pro odpovéd’ na tuto otazku bylo dulezité, prozkoumat veskeré aspekty, které s timto

tématem souviseji.

Motorické uceni je diilezité pro nauceni se nového pohybu, tedy i pro stimulaci koordinace.
JelikoZ koordinace je komplexni motoricka, individudlni schopnost, ktera zahrnuje rychlé
uceni a schopnost restrukturalizovat pohyby provadéné vysokou rychlosti a za riiznych

podminek.

Koordinace je pohybova schopnost, kterd ma velky vyznam pfii rozvoji kvality pohybu. Pfi
sportovnim tréninku se projevuje ve dvou urovnich, v prvni trovni je hlavnim pfedpokladem
pro zvladnuti rychlého a kvalitniho osvojeni a stabilizace techniky, v druhé urovni se jedna

o ucinné vyuzivani osvojenych pohybtli v zdvodnich podminkach.

Ideomotoricky trénink je trénink v relaxovaném stavu, pfi kterém si sportovec vytvari
predstavy o pohybu. Schopnost vytvaret pfedstavy nazyvame imaginaci. Pomoci
ideomotorického tréninku mizeme ve sportovni pfipraveé zvysit sebediivéru a motivaci pro
vykon. Bylo zji§téno, ze miiZzeme pouZzit ideomotoricky trénink pro stimulaci koordinace

za urcitych podminek. K néacviku koordinace mizeme vyuzit externi ideomotoricky trénink.
Pokud se tedy u nacviku ideomotorického tréninku zaméfime na stimulaci koordinace, musi
sportovec pohyb znét, aby si uvédomil, jaké svaly u n¢j musi zapojit a jak ptesné se ma pii

pohybu citit.

Dtlezitym aspektem pro propojeni jednotlivych oblasti (motorického uceni, koordinace

a ideomotorického tréninku) je funkce lidského mozku a jeji vliv na svalové kontrakce.
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Na zéklad¢ vyzkumt jsme zjistili, Ze ideomotoricky trénink miizeme v urcitych ptipadech
vyuzit pro nacvik koordinace, diky vyuziti mentalni pfedstavivosti, ktera nam pomuize

propojit mysl s fyzickym télem.

Vsechny oblasti, které v této praci byly probrany mizeme propojit a pouzit je vSechny
spole¢n¢ ve sportovnim tréninku. VSechny spolu vzajemné souviseji a kazda z nich mé urcity

podil pro rozvoj a nacvik pohybt.
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Priloha 3)

Plato efekt

Pfi¢in tohoto jevu je n€kolik, mohou byt subjektivni i objektivni. Mezi objektivni patii
nespravné metody nacviku, Spatné materialni podminky, nedostate¢né zpevnéni

v predchazejicich fazich uceni, nedostate¢na piiprava nebo osvojené chybné provedeni. Jako
subjektivni pfi¢inu mizeme brat nizkou urovni motivace, sebepodceniovani, Spatny zdravotni
stav (nemoc, zranéni), sportovni formu, nezdravé socialni klima v tréninkové skupiné nebo
Spatny vztah mezi sportovcem a trenérem (Peri¢ 2010).
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Obrazek 5: Kivka uceni s vyznacenym ,,plato * efektem (Peric, 2010)
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