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a ochranou pred jejich zneuZitim u nés upravuje zdkon ¢. 60/2000 Sb., o ochrané olym-
pijskych symbolik, platny od 1. 5. 2001. Symboly COV jsou zapsany jako ochranné
znamky do pfislusného rejstiiku podle zvlaStniho zdkona o ochrannych znamkach.

Bibliografické citace najdete na [http://www.ftvs.cuni.cz/tvsm/index.php?c=9].

Tipy pro praxi

/Aci s t&lesnym postizenim na monoski
O. Jeding, L. Rybova, J. Kvasnicka, FTK UP v Olomouci

Jen minimum ucitelt télesné vychovy na béznych Skolach si pred 20 lety dokazalo
predstavit, Ze budou jednou postaveni pfed vyzvu v podobé integrace zéka se zdravot-
nim postiZzenim do TV. Rada z nich je dnes s touto situaci konfrontovéana a fesi ji s riiz-
nou kvalitou a nadSenim. Velka ¢ést z nich tspés$né zvlada organizaci vyucovaci jed-
notky TV, avSak v zimnich mésicich kaZdoro¢né fesi problém, jak zaclenit Zika
s télesnym postizenim (TP), uZivajiciho vozik, na $kolnim lyZaiském kurzu. Je viibec
mozZné, aby zak s télesnym postiZenim lyZoval? Nebude pro ného vhodnéjsi, aby ziistal
na chaté a ucastnil se pouze spolecnych vecernich aktivit? Nemél by radéji zistat
doma a nikam nejezdit?

Témata predeslych prispévkil priblizila ctenafim integrované pojeti vyucovaci jed-
notky TV. Principy zaclenéni Zdka s TP na $kolnim lyZatfském kurzu jsou v§ak naprosto
shodné. Jedna se predevSim o vyuziti asistenta pro jizdu na monoski a samotné spor-
tovné kompenzaéni pomucky, ktera se vétS§inou oznacuje jako monoski (v USA sitski,
n¢kdy prekladano jako monolyZe).

Monoski lyZovani se poprvé objevilo v Sedesatych letech v USA. Brzy se rozsifilo
a model lyzatskych kempt a $kol pro Zaky se zdravotnim postiZenim bylo mozZné najit
v Norsku, ve Svédsku, Finsku, Francii, v Rakousku ¢&i Italii. U nas se monoski za¢alo
objevovat ve druhé poloving 80. let. V roce 1988 se jiz konalo ve Spindlerové Mlyné
mistrovstvi republiky télesné postiZenych.
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MonosKi (obr. 1) 1ze definovat jako specidlni sedacku
(skofepinu) pfipevnénou na bézném vazani jedné lyZe
s odpruZenym a odtlumenym mechanismem, kterd je
uréena pro paraplegiky, tetraplegiky, pro osoby s téles-
nym postiZenim po mozkové obrné, svalové dystrofii, pro
jedince s amputacemi (po amputaci jedné DK, ktefi
nechtéji nebo nemohou zatéZovat jejich ,,zdravou* DK,
popfipad€ nepouziji jinou kompenzaéni pomiicku, a po
oboustranné amputaci). Monoski ma tfi zakladni Casti:
nosnou konstrukci, sedacku (skofepinu) a lyzi. K jizdé se
pouZivaji stabilizatory.

Stabilizatory (obr. 2) jsou kritké francouzské hole
s pfipojenymi lyzZickami. Poméhaji zajistovat stabilitu,
pohyb po roving, stoupani do kopce, brzdéni a otaceni
kolem osy. Délka stabilizatord se urcuje podle vysky
lyZate v sedu na monoski. Pfi stfedné pokrcenych paZich
by mély dosahovat na snih. Pro zac¢4te¢niky by mohly byt
0 néco delSi. Ramenni a loketni kloub by mély svirat
pravy uhel. Sklopné lyZicky dovoluji pouZit patky
k odréazeni (flip-ski).

O vybéru lyZi rozhoduji predevsim zkuSenosti a zdatnost lyZafe s télesnym posti-
Zenim, dale predpoklady vyvoje a zaméfeni v lyZovani. Primérnym lyZaiim by mély
vyhovovat lyZe zhruba odpovidajici télesné vySce. Ma-li jezdec napt. vySku 170 cm,
mohla by se délka lyZi pohybovat mezi 150 az 175 cm.

Kvalitni vazani je jednou z nejduileZzitéjSich soucasti vyzbroje. Sefizeni vazani je
umérné dovednostem lyZate a jeho hmotnosti. Vazani se sklada ze dvou ¢asti — Spicky
a paty. U carvingovych lyZi jsou tyto Casti spojeny deskou, coZ zvySuje funk¢nost
vazani, sniZuje vibrace lyZe a zlepSuje ovladatelnost lyzi. Sily, piisobici na vazani, jsou
znacné, a proto se doporucuje, aby se hodnoty nastaveni vazani na stupnici pro déti
pohybovaly od ¢isla 12.

Obr. 2

Priprava pred jizdou
V mistnosti
Cviceni zaméfujeme na koordinaci a stabilitu postoje, vniméni poloh a pohybti riz-

stupti z monoski do voziku. Pfesedani z voziku na monoski a zpét nacvicujte radéji
doma neZ na svahu. Monoski postavte vedle voziku, nohy poloZte co nejbliZe k lyzZi.
Jedna ruka je poloZena na skofepin€, druha na voziku. Pfesedajici se vzepte na rukou
a prenese do sedacky. Stabilitu monoski zajistuje asistent.
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Venku

Na naprosto rovném terénu zaCneme vycvik na misté a v pohybu. Timto krokem
u vétSiny zaka s TP preskocime fyzicky velice namahavy nacvik jizdy na vleku, ktery
se provadi v samotném stfedisku. JiZ zde lze vyzkousSet nékteré cviky, zaméfené na
stabilitu a urychlit tim vycvik na sjezdovce. U zacatecniki se jedna vZdy o individualni
vyuku, tzn., Ze na jednoho Zaka ptipada jeden asistent. Dal$i cvi¢eni zaméfujme prede-
v§im na nacvik padu (vice v publikaci JeSina, Janecka et al.: Aplikované pohybové
aktivity v zimni ptirod¢ II).

Jizda na vleku

LyZat se s pomoci asistenta premisti k vleku, kde se obrati Spickou lyZe smérem
nahoru. Prvni jizdu by mél absolvovat lyzaf s asistentem. Na konci vleku ceka dalsi
osoba, kterd zajisti vystup. Jeden instruktor ¢eka u tlacitka, kterym je moZno vypnout
vlek. Lyzat je celou jizdu v zdkladnim postoji a pomoci stabilizatord vyrovnava pfi-
padny pad do strany. Jizdu komplikuji stopy lyzait vyjeté ve snéhu. LyZe ve stopé drzi,
najizdi na hrany stopy a to zvySuje niroky na stabilitu a silu hornich koncetin. U nékte-
rych typu vlekt pfi rozjezdu dochdzi k trhavym pohyblim (pruzinové ,,pomy*), které
se prenaseji na lyZare. V té€chto pfipadech by mél umistit stabilizatory vice dopiedu
a do stran a pripravit se na vyrovnavani vétsich vykyva téla.

V pfipadé€ vystupu z vleku na roviné se snazi zatoCenim lyZe opustit co nejrychleji
prostor stopy. Je-1i vystup v kopci, je nutno umistit stabilizitory za té€lo na hranu lyZi-
cek, stoCenych o 45 °. Tim se zabrani rozjeti monoski dozadu. Asistent lyZate zachyti
a pomuze mu pietoCit lyZe do vrstevnice.

Technika jizdy na monoski

Podobné jako u zdravych lyZaf zaciname piedevs§im s nacvikem techniky jizdy
v oblouku. Oblouk je prvek, kterym lyZatf zméni smér jizdy. VSechny oblouky vycha-
zi ze stejnych stéZejnich biomechanickych principii. Rozdily v rGznych variantach
oblouktl jsou podminény fadou faktord, z nichZ nejvyznamnéjsi jsou rychlost jizdy,
sklon svahu, material konstrukce lyZaiské vyzbroje, pohybovy projev lyZafe pfi jizdé
atd.

Zménu sméru monolyZaf vyvola pouze pohybem stabilizatorti a naklonem sedacky.
Jednim ze zakladnich faktorti, podilejicich se na kvalité provadéného oblouku, jsou
lyZe. Trendy ve sjezdovém lyZovani se projevuji stejn€ u lyZatrid sedicich i stojicich.

Nécvik je vhodné provadét na mirném svahu s dojezdem do roviny nebo na mirném
svahu se stdlou dopomoci. LyZafe vedete postupné k samostatnosti. S vyukou neni
tfeba spéchat, jizda je pro zacatek obtiznym ukolem. Asistentim jsou doporucovany
spise kratké lyZe (snowblady), které se nepletou monolyZafi pod stabilizatory.

Zékladni poloha je ddna posedem lyZate, niklonem trupu, vyskou zddové opérky,
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a vySkou sedacky. Pohled sméfuje doli. Nohy jsou pokréené a poloZené na opérce
k tomu urcené. Stabilizatory jsou na trovni boki v §ifi 20-30 cm. Vaha jezdce je roz-
loZena mezi lyZi a stabilizatory.

Vyuka se zacina ze zakladniho lyZafského postoje natocenim Spicky lyze do spad-
nice. Stabilizatory jsou postavené rovnobézné s lyZi, slouzi k udrZovéani rovnovahy
a k brzdéni.

Jizdu Sikmo svahem nacvicujeme na stejném svahu jako pfi vyuce jizdy po spadni-
ci. Lyzaf zaujima zékladni postoj a jeho lyZe je postavena na hrané. Stabilizatory jsou
pred t€lem, rovnobézné s lyzi a slouzi pouze k udrZovéani rovnovihy. Nezbytny je rov-
néZ plynuly pohyb s jizdou na hran€ a co nejméné smyku. Boky jsou mirné nakloné-
ny ke svahu, ramena jsou mirn¢ naklonéna do udoli a hlava je otocena do sméru jizdy.

Priipravnd cviceni
* Brzdit, zastavit se, znovu se rozjet.
* Natdhnout se za obéma stabilizatory doptedu a zpét.
* Opakované zvedat horni stabilizator.
* Natdhnout se za jednim stabilizatorem — oblouk ke svahu. Viz nacvik oblouku.

Ndcvik oblouku

Nejprve je vhodné vysvétlit zacateCnikovi jednotlivé faze oblouku, tj. zahdjeni,
vedeni a ukonceni. Je zfejmé, Ze lyZar neni pii prvnich jizdach schopen udrzet stabilitu
postoje a volit smér jizdy. Proto se zpocatku doporucuje jezdit s pomoci asistenta,
ktery drzi skofepinu monoski a dba na spravné provadéni pohybut lyZare.

Finalnim prvkem pfi nacviku je oblouk ke svahu aZ do zastaveni, ktery ma nasle-
dujici faze: zahdjeni, vedeni (od vrstevnice ke spadnici a od spadnice k vrstevnici),
zakonceni.

ZAVER

I v pfipadé, Ze Zak pro charakter svého postiZeni neni schopen samostatné jizdy, 1ze
u néj vyvolat pocity, které navozuje sviZna jizda na svahu a které doposud nezazival.
S pomoci asistenta je totiZ mozné provozovat tzv. pasivni lyZovani, tedy zptsob, kdy
lyZar aktivn€ neuZiva stabilizatory, ale je ,,vezen‘ asistentem.

Kurz asistence na monoski je moZzné absolvovat hned nékolika zplisoby. Existuje
akreditovany kurz, garantovany Fakultou télesné kultury UP v Olomouci, ktery je reali-
zovéan ve spolupraci s SK Akada Janské Lazng€. Pro studenty vysokych $kol porada
katedra aplikovanych pohybovych aktivit Fakulty télesné kultury UP v Olomouci inte-
grovany zimni kurz, na kterém se mohou ucastnici seznamit s asistenci na monoski
i s lyZovanim osob se zrakovym a sluchovym postizenim. Nékteré kurzy poradai FTVS
UK v Praze. Radu kurzii pro instruktory také pofddaji samotné sportovni organizace
jako SKV Praha aj.
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Z hlediska legislativnich kompetenci plati pro instruktory na integrovaném Skolnim
lyzatském kurzu stejné podminky jako na béZzném kurzu. Asistenci z fad kvalifikova-
nych studentd, vCetné zapijceni kompletniho monoski vybaveni, je mozné zajistit
kontaktem na katedru aplikovanych pohybovych aktivit, respektive Centra APA na
e-mailové adrese:

[vyskocilova.apa@upol.cz]

Svihadla

Sarka Panskd, Iveta Simankovad, Jana Cernd,
FTVS UK v Praze

Charakteristika nacini

Soucasna Svihadla se vyrabéji ze syntetického riznobarevného materidlu o stejném
prafezu po celé délce, na rozdil od konopnych Svihadel zndmych z minulosti, ktera
byla obvykle uprostied zesilend. V zdkladni a rytmické gymnastice jsou doporucovana
Svihadla bez drzatek, zakoncena jednim nebo dvéma uzly na kazdém konci. Pro potfeby
rope skippingu (nova sportovni disciplina zaloZena na pfeskocich Svihadla) se vyuZiva
tzv. ,trikové* Svihadlo, opatfené na koncich dievénymi drzatky. Toto §vihadlo umoz-
s béZnym Svihadlem provadét t¢émér nelze. Délka Svihadla se idi podle vysky cvicence.
Pfi stoupnuti na stfed Svihadla by konce mély dosahovat minimalné€ pod ramena.

Pohybovym obsahem cviceni se $§vihadlem jsou zejména rizné druhy preskoku pres
krouzici $vihadlo, ale i cviéeni se sloZenym Svihadlem, kterd zvysuji u€inky pfimi-
vych, protahovacich a napinacich cviceni a jsou vhodnd i pro stimulaci ohebnosti
a svalové sily.

Nenechte se odradit pfipadnymi pocate¢nimi nezdary, cviceni s na¢inim je naroc-
néjsi, ale pokud cvi¢ence zaujmete vhodné€ pfipravenym programem, setkate se urcité
s pozitivni odezvou.

Skoky pfes Svihadlo jsou nejen vlastnimi prvky obtiZnosti sportovnich odvétvi, ale
Svihadlo je vyuZivano i v tréninku mladeZe v dalSich sportech. Pfi cviceni se Sviha-
dlem ovliviiujeme dovednost odrazu riznymi druhy pieskokil, rychlost pohybu dol-
nich koncetin frekvenci pfeskoktl, vySku skoku, manipula¢ni dovednosti (koordinaci
pohybu nécini a t€la), dynamickou rovnovéahu, celkovou rytmizaci, tj. soulad pohybu
v ¢ase a prostoru.
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