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Priprava na sjezdove lyzovani zaku
se zrakovym postizenim

Zbynék Janecka, Ondrej Jesina, Tomas Vyskodll,
FTK UP v Olomouci

Osoby se zrakovym postizenim (ZP) provozuji celou fadu zimnich pohybovych
aktivit, i sportovniho charakteru. Mezi velmi oblibené patii predevsim sjezdové
lyZovani.

Urovei zrakového postizeni je pomérné Siroka. Pro realizaci pohybovych aktivit
jsou, z pohledu samostatného pohybu a prostorové orientace, nejproblematicte;si
kategorie osob nevidomych a se zbytky zraku. To jsou osoby, které jsou dle spor-
tovni klasifikace IBSA (Mezindrodni organizace sportu zrakové postizenych) ozna-
covany jako B1 a B2 (z anglického blind — nevidomy). Z hlediska vyuziti zraku pro
samostatny pohyb a orientaci v prostoru jsou na tom nejlépe osoby slabozraké (dle
IBSA B3). U téch vsak muze byt zase cela fada problémd, souvisejici s kontraindi-
kacemi zrakovych vad pro uréité typy pohybovych aktivit. Vice informaci o téma-
tech tykajicich se zrakovych vad najdete u celé fady autort (Autrata & Cerna,
2006; Gorny, 1995; Kraus et al., 1997; Vagnerova, 2000).

Postup pii vyuce sjezdového lyZovani u Zaki se ZP

Vice informaci o tomto tématu naleznete v publikaci Aplikované pohybové akti-
vity v zimni pfirod¢ II. (Jesina, Janecka et al., 2008). V tomto ¢lanku se pokusime
pouze nastinit nékteré problémové oblasti, které mohou podstatnym zplisobem
ovlivnit kvalitu a délku vyuky lyzovani.

Prvnim aspektem, ovliviiujicim pohybovou kompetenci jinak zrakové disponova-
nych osob, je doba, kdy doslo ke vzniku zrakové vady. U kongenitadlné nevidomych
déti (kategorie B1) vznikaji vyrazné odchylky v elementarnich pohybovych vzorcich
pfi srovnani s intaktni populaci. To se v pozd¢&jsim véku muiize projevit v koordinaci
a rytmizaci pohybt a udrzovani stability postoje. S dobou vzniku zrakové vady sou-
visi 1 odliSnosti pii vytvareni piedstavy o pohybu a jeho struktute. To zase ovliviiuje
didakticky postup pfi osvojovani dovednosti, v naSem piipad¢ lyzatskych.
pred zacatkem zimni sezony v t€locviéné 1 mimo ni. Pfednosti tohoto pfistupu je, Ze si
zaci se ZP mohou osvojit celou fadu pohybovych dovednosti ve zjednodusenych pod-
minkdach a v klimaticky pfiznivém obdobi. Navic budou na pohyb na sné¢hu dobfe pri-
praveni i télesné, pokud do suché piipravy zafadime i cviceni kondi¢niho charakteru.

Z hlediska piipravy na sjezdové lyzovani zakt se ZP rozliSujeme:

a) fazi piipravy na suchu,

b) fazi realizace pripravnych a napodobivych cviceni,
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¢) fazi ptipravy spolecného pohybového zakladu pro sjezdové i bézecké lyzova-
ni na bézeckych lyzich.

Priiprava na suchu

Volba vhodnych pohybovych aktivit vychazi z obvyklych zakladi jako u vidi-
cich déti a mladeze. Lisi se vSak v tom, ze déti kategorie B1 a B2 potiebuji asisten-
ta. Je dobré, kdyz je to osoba, ktera bude v zimé zaroven vykonavat funkci traséra
na lyzich.

Zaci kategorii B1 a B2, ktefi jsou ZP jiz od narozeni, maji zvladnutou celou fadu
pohybovych vzorcti v mnohem horsi kvalité nez jejich vidici vrstevnici. Tato sku-
tecnost by mohla byt vaznou prekazkou pii nacviku lyzaiskych dovednosti. Proto si
vS§imame, jak maji zaci se ZP zvladnutou chiizi. Za¢iname od celkového drzeni téla,
pies sledovani koordinace horni a dolni poloviny téla pfi chizi, az po sledovani
pohybt dolnich koncetin pfi chuizi. Zvlastni pozornost potom vénujeme drzeni
hlavy a oblasti §ijovych svalii. Tato oblast totiz hraje dilezitou roli pfi feSeni tikolt
spojenych s udrzenim stabilniho postoje.

Stabilita postoje hraje na lyzich klicovou roli. Zac¢indme od jednoduchych cvikd,
kdy ve stoji na podloZce postupné zmensujeme plochu opory az do stoju na jedné
noze. Pozdéji pridavame balancovani na riznych typech balan¢nich prkének. Nasi-
mi oblibenymi pomuckami jsou chidy a pedalo (malé slapadlo na ¢tyfech kolech).
Vybornou pomtickou jsou i velké gymbally. Pro zlepSovani stability postoje se sou-
Casnym nacvikem orientace v prostoru vyuzivame malé i velké trampoliny.

Priprava na koleckovych béZeckych lyZich, travnich lyZich
a koleckovych bruslich

Jizdou na koleckovych bézeckych lyzich navazujeme na skluzova cviceni. Zpo-
Catku v trojicich, pozdé¢ji samostatné, sjizdime z mirného kopce s dojezdem do
roviny. V této fazi pripravy jde o upevnéni stabilniho rovnovazného zakladniho
postoje pifi sjizdéni. Dilezitym pfedpokladem pro bezpeéné provadéni téchto
dovednosti jsou ochranné pomicky (cyklistické prilby, naloketky i ndkolenky). Po
zvladnuti pfimé jizdy ve stoji pfidavame piendseni télesné hmotnosti z nohy na
nohu, jizdu se zvedanim nohou, podiepy, pozd¢ji i odSlapovani stranou.

Doplikem pro zéky se ZP je vyuziti travnich lyzi. Tato specialni pomuicka vsak jiz
vyzaduje odborné vedeni a zkuSenosti ucitele. Travni lyze maji opét ,,vyhodu®, ze
nepusti patku do skluzu a nuti lyzate k vyjeti ¢isté krojeného oblouku. Tohoto prostred-
ku vyuzivame az po bezchybném zvladnuti vSech piedchazejicich prvkd. Ochranné
pomticky jsou samoziejmosti, stejn¢ jako vhodné vybrany terén pro cvicent.
pfedozadni rovnovahy. Hufe se také udrzuje zakladni postoj pii sjezdech z mirné se
svazujicich terént. Ziskané zkusenosti pak na snéhu mnohokrat ziiro¢ime. Zavérec-
nou etapu v suché pripravé zavrsujeme nacvikem slalomu v paralelnim postaveni
brusli. Z fyzikalné biomechanickych principti je zaklad téchto cvic¢eni velmi podob-
ny ndcviku carvingového oblouku na lyzich. Navic je zde vyhoda, ze kolecko brus-
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le nemtize usmyknout jako patka lyze po sn¢hu. Proto vyjeti oblouku musi byt ¢isté.
Dosahneme toho stejnymi mechanismy jako na lyzich, tj. vyklonénim boki a vytla-
¢enim kolene do osy poloméru oblouku, ktery vyjizdime.

Priprava na béZeckych lyZich

Tato faze je zamétena na seznameni s lyzai'skou vyzbroji a na osvojovani nasledu-
jicich zakladnich lyzaiskych dovednosti: zakladni postoj na lyzich, vnimani a rozliso-
vani postaveni lyze na plose a hran¢, rovnobézné vedeni lyZi a obratli na lyzich, skluz
a klouzani.

K prvnimu seznameni se sn¢hem vyuzivame bézecké lyze. Teprve po zvladnuti
zakladnich lyzatskych dovednosti, spolecnych jak pro bézecké, tak i sjezdové lyzova-
ni, pfechazime na lyze sjezdové.
lyZe je zédkladem uspéchu pii lyzovani. Castou chybou u zaka se ZP je zaklon a pfi-
sednuti. Proto pouzivame v prvni etapé bézecké lyze, které této chybé zabranuji.
Volné pata bez opérky nedovoli ono typické prisednuti. Ze je sloZit&jsi udrzet stabilni
postoj? Ano, to je. Ale bereme to jako pokracovani pfedchoziho nacviku.

Rozliseni postaveni lyze na plose a hrané je opét typickym problémem déti kate-
gorie B1 a ¢astecn€ i B2. Souvisi to s vizualni kontrolou pohybu. Tento pohybovy
ukol je zabezpecovan Cinnosti pomérné malych svalovych skupin. Mira a rozsah
pohybu jsou bez zrakové kontroly velmi Spatné vnimatelné. Déti bud’ stoji na plné
ploSe lyze a misto postaveni lyze na hranu opiraji o sebe kolena, nebo pfili§ vyklani
chodidlo a nestoji jiz na hrané lyZe ale na kotniku. Reenim je ukazka spravného roz-
sahu pohybu na volné lyzi, nebo vyuziti pohybu dlani, které jsou piilozené k podloz-
ce a jimiz simulujeme spravny pohyb chodidel.

Néacvik rovnobezného vedeni lyzi a obratii na lyzich provadime opét v télocvicné.
Méme-li k dispozici gymnasticky koberec, tak na ném. Zaky zvykame predev$im na
to, ze je lyze nékolikanasobné delsi nez chodidlo. Proto, kdyz ZP zak provede nepatr-
ny pohyb v rozsahu nékolik centimetri pfedni ¢asti chodidla do strany, lyZze se na
jejim konci vychyli o nékolik desitek centimetrd. Tato skuteCnost je pii pomérné
malém rozsahu pohybu bez zrakové kontroly zpocatku velmi Spatné vnimatelna.
Proto se lyze ZP zaktim Casto kiizi a zaci nedokazou jejich pohyb koordinovat. Po
zvladnuti tohoto pripravného prvku zac¢indme s nacvikem obratli ve vSech varian-
tach. Mame-li k dispozici staré lyze a mirny zatravnény svah, mizeme venku nacvi-
Covat i vystupy. Procvi¢ujeme jak variantu chiize bokem, tak i vystupy v oboustran-
ném odvratu. Pokud maji zaci se ZP pii vystupu do svahu bokem opét problémy
s paralelnim vedenim lyzi, miizeme jako Sablonu pro vedeni pohybu jejich nohou
vyuzit schodisté. Dit€ bez lyzi zkousi na schodisti ukroky bokem s tim, ze srovnava
chodidla dle hrany schodt. Po zvladnuti této prupravy dokoncime nacvik na travna-
tém svahu na lyzich.

Nacvik skluzu a klouzani je ve vyvoji lokomoce jinak zrakové disponovaného
ditéte kvalitativné novy prvek. VétsSina dosavadnich pohybt méla charakter bipedalni
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¢i kvadrupedalni lokomoce. K prvnimu seznameni vyuzivame télocvi¢nu. Pocit sklu-
zu pomaha navodit jizda na desce s kolecky, ktera se otaci do vSech smért. Sedici déti
nejdiive tlac¢ime, pozdéji je nechame vleze na bfise klouzat dlanémi v rukavicich po
podlaze. Obdobné cviceni provadime vsedé na desce a chodidla pouze v silnych
ponozkach nechame opét klouzat po podlaze. Po téchto pripravnych cvicenich zaha-
jujeme skluzova cviceni ve stoji. Béhem vsech skluzovych cviceni ve stoji opravuje-
me a upeviujeme zakladni lyzaisky postoj.

Tato napodobiva a pripravna cvieni umoznuji vyrazné zkraceni doby nacviku
v zékladni etapé vyuky lyZovani na sn¢hu.

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

[zbynek.janecka@upol.cz]

Family freeride
— nova lyzarska disciplina
Petr Pravda'

Tomuto druhu lyZovani je velmi snadné propadnout. Pokud dobie a radi lyzujete
a mate vetsi déti, které to na sjezdovce uz moc nebavi, nebo cheete zazit néco vyji-
mecného s partou, zkuste family freeride. Skupinova jizda ve volném terénu vam
pfinese nové, uzasné zazitky, jen je tieba zacit opatrné.

Neni to samoziejmé zabava pro kazdého, ale pokud cela rodina nadsen¢ lyzuje,
zkuste se jednou prizptusobit mladym. Opust'te, tam kde to jde, sjezdovku a vyrazte
do divokého terénu a hlubokého neupraveného snéhu. Pokud to sami neumite,
zkuste to pro zacatek s privodcem, ktery vas nauci zakladni triky a zasady.

Freeride neni o zbrklosti a riskovani, ale o opatrnosti a rozvaze. Kdyz to své déti
naucite, budete je pak moci o to snadnéji pozdéji ponechat svému osudu. A vy sami
tfeba objevite novy rozmér lyZovani.

Zacit se da par metri od sjezdovky

Nejprve je nutné najit ta spravna mista. Jsou stiediska, kde nemusite mifit za
divokym terénem bihvi kam do nebezpecnych lavinovych poli. Velmi ¢asto staci
vyjet 1 pouhych par metrii od sjezdovky. Takovymi misty jsou napiiklad Warth
nebo St. Anton v rakouském Vorarlbergu, Svycarska stiediska jako napriklad Len-
zerheide, Davos, Grindelwald ¢i Verbier. A samoziejme také spousta velkych fran-
couzskych center. Jednim z nejlepSich mist pro zacatek vyuky rodinného freeridin-
gu je pak nesporné korutansky Nassfeld.

'Petr Pravda vystudoval Fakultu zurnalistiky UK v Praze. Dlouha 1éta pracoval
v zahrani¢nim oddéleni MF DNES a hodné cestoval po svété. Nyni je zastupcem
séfredaktora internetového magazinu iDNES.cz.
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