1.POJEM A STRUKTURA KOORDINACNICH SCHOPNOSTI........ 11
1.1 Charakteristika obecnych koordinac¢nich schopnosti............... 15

1.2 Vyznam a uplatnéni obecnych koordinacnich schopnosti

VEBIUSE oo 18
2. UCENI A ROZVO] KOORDINACNICH SCHOPNOSTT ................ 21
3. TRENINK KOORDINACNICH SCHOPNOSTT .....covrereerrrrrriranean. 23
3.1 Principy tréninku koordinacnich schopnosti ... 23
3.2 Pokyny k tréninku koordinaénich schopnosti ... 25
4. TRENINK OBECNYCH KOORDINACNICH SCHOPNOSTT ...... 27
4,1 Cvi¢eni zamérena na rozvoj reakéni schopnosti ... 28
4.2 Cvi¢eni zaméfend na rozvoj prostorové orientaéni
SCHOPNIOST oot e 32
4.3 Cvi¢eni zaméfena na rozvoj rovnovahové schopnosti ............. 36
4.4 Cviéeni zamérena na rozvoj kinesteticko diferenciacni
SCROPNOSH .o 40
4.5 CviCeni zaméfend na rozvoj rytmické schopnosti ... 43
5. TRENINK SPECIFICKYCH KOORDINACNICH SCHOPNOSTI 47
5.1 Hraé se dvéma vypletenymi raketami ..o 50
5.2 Hrac se dvéma raketami - jednou vypletenou a jednou
NEVYPLEtENOU ..o 59
5.3 Cviceni zaméfena pfevazné na rozvoj reakini schopnosti ....... 64

5.4 Cvideni zaméfend pfevazné na rozvoj prostorove orientacni
SCHOPTIOSL oo e 78
5.5 Cvileni zamétena pfevazné na rozvoj reakéni a prostorove
orientadni sSChopnosti SOUCASNE ..o.o.vevcecievcniirccec et 90
5.6 Cviceni zaméfena prevainé na rozvoj rovnovahové

SCROPNOSH i ————— 107



5.7 Cvileni zaméfena prevazné na rozvoj kinesteticko diferenciacni
SCHOPNOST (.o 122
5.8 Cviceni zamérend prevazné na rozvoj rytmické a kinesteticko

diferenciacni schopnostl SOUCASNE ...c.ovvvreicieircccerecrcreer e 128

6. LITERATURA ..ot nne s 141



