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Pravé se Vam do rukou dostalo druhé pokradovani publikace
APA v zimni pfirodé. Na rozdil od prvniho dilu se v této knize
snazime o kategorialni pfistup k aplikovanym pohybovym aktivitam
(APA). Jedna se o doplnéni jiz ziskanych informaci zaméfenych na
jednotlivé oblasti APA s akcentem predevsim na sjezdové lyZzovani.
Prvni dvé kapitoly predstavuji veékové diference v pristupu k
jedincim (nejen) se specidlnimi potfebami. Je tieba si uvédomit, ze
pochopeni obecnych specifik je klicové pro odliSeni zvlastnosti v
piistupu a praci s osobami se specialnimi potfebami ¢i se skupinou s
integrovanymi jedinci.

V dal$ich ¢astech knihy se mate moznost sezndmit s APA osob s
télesnym, sluchovym, zrakovym a mentalnim postizenim. Tim jsme
v zadném ptipadé neobsahli celé spektrum jedincl se specialnimi
potfebami (chybi jedinci s poruchami chovani, se socialnim
znevyhodnénim, psychickymi onemocnénimi, poruchami pozornosti
(ADHD, ADD), poruchami v komunikaci, atd.), ale zaméfili jsme se
na kategorie a aktivity, ve kterych musime uplatnit (aplikovat)
specificky ptistup pravdépodobné nejvice.

S ohledem na to, zZe se v nasi bézné dostupné literatufe muzete
setkat jen s minimem podobnych publikaci, je té€zké z nich Cerpat Ci
se na né odvolavat. Rada jednotlivych pasazi textu nebyla nikdy
predtim publikovana nebo jsou cerpany z postupovych ¢i
seminarnich praci studentti oboru aplikovana télesna vychova. Je
tedy ziejmé, Ze pfi psani této knihy vychazeli jednotlivy spoluautofi
z praktickych zkuSenosti, které ve své bohaté a Casto mnoholeté
praci ziskali. Kolektiv autort je tvofen reprezentacnimi pracovniky
(trenéry, traséry, asistenty, vedoucimi sportovnich subjekti)
pracujici v sportovni sféfe, stejné jako pedagogy pohybujici se v
ramci své mnohaleté praxe v oblasti télocvicné rekreace ¢i v
prostiedi skolni télesné vychovy na zakladnich i vysokych Skolach.
Me¢l by se vam tak dostat uceleny obrazek jednotlivych subsystémi
télocviénych aktivit ve vztahu k APA v zimni pfirode.

Toto miniskriptum uzavira dvoudilnou sérii informaci o APA v
zimni ptirodé. Rozhodné se vSak nejedna o posledni tituly zabyvajici
se oblasti télocvicné rekreace a APA. K jiz vydanym publikacim
jako Pobyt déti s lehkym mentalnim postizenim v letni pfirodé (viz
Karaskova & JeSina, 2007) pfibyvaji dalsi. V soucasné dob¢ se
muzete setkat s knihou zabyvajici se pohybovou rekreaci osob se
zrakovym postizenym (viz Janecka & JeSina a kol., 2007). Aktudlné
vysla publikace s ndzvem Aplikované pohybové aktivity pro osoby s



télesnym postizenim (viz Kudlacek a kol., 2007). Databazi tituld,
které fesi oblast volnocasovych aktivit osob se specialnimi potfebami
s akcentem na pohybové programy, obohacuji kazdoro¢né i
zaveérecné prace vysokoskolskych studenti pfredev§sim oboru
aplikovana télesna vychova (ATV).

Nejvétsi zéasluhu na rozvoji (télocvicné) rekreace osob se
specidlnimi potiebami maji pfedevSim instruktofi, pedagogové a
ucitelé pifimo v praxi. Tito entuziasté sehravaji kli¢ovou roli pfi
prenosu teoretickych informaci do redlného svéta. Prave témto lidem
patii i nas dik za jejich praci...

Ondfej Jesina



1 Pobyt déti predskolniho véku v zimni
prirodé

Pohybové aktivity predskolnich dé€ti je charakteristicka:

e  Velkym mnozstvim osvojovanych dovednosti.

e Reproduktivnim zpusobem motorického uceni
(napodobenim vzori).

e Snadné uceni se rytmickym zalezitostem.

e Schopnosti ucit se dovednosti komplexné (nemusime
rozkladat na faze nebo prvky).

e Nejvetsi rozvoj osvojovani pohybovych dovednosti
lokomo¢niho charakteru (lezeni, chilize, béh, skok z mista).

e Pomalejsim osvojovanim acyklickych dovednosti (napf.
kombinace rozb&hu s kopem, hodem).

Z pohledu moznosti dalSiho rozvoje motoriky ditéte je toto
obdobi vhodné k formovani vztahu k pohybové aktivité obecné a k
budovani zakladi hodnotového systému. Odbornici doporucuji
naucit motoricky akcelerované déti plavat, lyzovat, bruslit, jezdit na
kole (idedlni, ale nutné naucit technicky spravné€). Pfi dodrzeni
individudlnich odlisnosti a fyziologickych charakteristik vékové
pohybové kombinace).

Pohybové aktivity v pfirodé vsobé spojuji prvky tradiéné
pojimané télesné vychovy a prvky netradi¢ni, nové, snadechem
dobrodruzstvi, rizika a napéti. Ve Skolnim prostiedi je muizeme
vyuzit k ,oziveni“ ostatnich oblasti vzdélavani, vymezenych
v Ramcovém vzdé€lavacim programu predskolniho vzdélavani.
Z fyziologického hlediska spliuji pozadavky na efektivitu PA,
protoze zaméstnavaji vétSinu svalovych skupin. Dochazi ke
zvySenému vydeji energie, a to v prostiedi krasném, klidném a
(v€tSinou :-) s kvalitnim ovzduSim. Pozitek vzbuzuji i tzv. ,,vyzvové
situace” (piekonej nepfiznivé podminky). Pobyt déti v pfirodnim
prostfedi vyhovuje i zdravotnim kritériim smysluplné pohybové
aktivity. Pozitivni G¢inky pobytu v zimni pfirodé na psychiku jsou
zcela ziejmé a zndmé.



Vzhledem ke specifickym odlisnostem této vékové kategorie je
ovSem nutno dodrzet urCité zasady pii provozovani pohybovych
aktivit v zimni pfirod¢.

1.1 Piiprava na pobyt v zimni ptirodé

Déti maji relativné vetsi povrch téla vzhledem k hmotnosti a
jejich potni zlazy produkuji méné potu, proto se lisi termoregulace
déti od dospélych. Podle Hoska (1997) vprvni fazi chladové
expozice Clovék reaguje omezenim vydaje tepla. Pocit chladu je
nejveétsi na zacatku, potom je na néjakou dobu chlad snasen pomérné
dobfe. V dalsi fazi organismus reaguje na chlad vlastni produkci
tepla — objevuje se piloerekce. Produkce tepla se projevi spontanni
svalovou aktivitou — tfesem, objevi se nezvladatelna jaktace, pohyby
jsou diskoordinované a neusporddané. V této fazi klesd pozornost a
dité pfestava reagovat na podnéty ze strany pedagoga.

U déti predskolniho veku se teprve vyviji schopnost
termoregulace, ale na rozdil od napf. novorozenci je pfistupna ke
znaénému zdokonalovani. Vysledek zalezi na charakteru a ¢etnosti
chladovych podnétid, snimiz se dit¢ v bézném zivoté setkava.
Zakladnimi zasadami pro otuzovani predskolnich déti je:

e Nedopustit  zchoulostivéni  pobytem v pfetopenych
mistnostec - v zimnim obdobi udrzujeme teplotu v mistnosti
kolem 20°C (ne vice nez 22°C).

e Umoznit ditéti kazdodenni pobyt venku - minimum je 3
hodiny denné, a to pouze s vyjimkou velmi nepfiznivého
pocasi (vichfice, prudky dést, teplota pod -10°C).

e  Oblgkat dité pfimetené pocasi - obleeni by mélo odpovidat
aktualnim podminkam (v mistnosti, venku) a dospély by
mél reagovat na zménu teplotnich podminek (pfidat nebo
ubrat souc¢ast odévu ditéte).

Pii cileném otuzovani déti se jedna o zdokonaleni tepelné
regula¢nich mechanismii soustavnym navykdnim na ménici se
tepelné podnéty. Hlavni zdsadou je postupnost a soustavnost.
Porusenim téchto zdsad dochazi k pocitu nelibosti ditéte, nékdy
dokonce k jeho odporu, a logicky pak nemlzeme dosdhnout
kyzeného vysledku.




1.2 Didaktické aspekty pobytu v zimni pfirodé

Spontanni pohybové aktivity déti se vyznacuje kratkodobym, ale
casto vysoce intenzivnim télesnym zatizenim. Déti vice inklinuji k
stiidani zatizeni nez rovnomérnému dlouhodobé&jsimu télesnému
zatizeni. Upfednostiuji rychlé stfidani intenzivni pohybové aktivity s
Charakteristickd je schopnost rychlé regenerace sil v pomérné
kratkém case. Je mozné téZ konstatovat piirozenou bezprostiedni
ptipravenost détského organismu pro kratkodobou vysoce intenzivni
pohybovou aktivitu (Groffik et al., 2003). Pfi pohybovych aktivitdich
predskolnich déti nejsou téz doporucovana cviceni zatézujici zapésti,
lezeni po tvrdé podlozce, noSeni bfemen o hmotnosti piesahujici
10% hmotnosti ditéte, skoky do hloubky na tvrdy podklad. Tato
omezeni vyplyvaji zdosud neukonceného vyvoje podpurné-
pohybového aparatu, predevs§im nedostateéné pevnych vazivovych
pouzder i nedostateéné osifikaci kosti. S ristem téla dochézi i k ristu
a zkvalitnéni Cinnosti té€lnich organd, méni se proporce koncetin,
trupu a hlavy. S ristem svalové hmoty se posouva tézisté téla a méni
se tak zplsob pohybu. Proto je nutné umoznit ditéti dostatecny Cas
na zvladnuti jednotlivych pohybovych dovednosti.

Pfi snaze ovlivnit pohybovy vyvoj ditéte je nutné sledovat i
reakce na zvolené pohybové podnéty a dodrzovat kritérium
piimétenosti vzhledem k véku. Kucera (1986) hovoti o adekvatnosti
pohybové aktivity, kterou u déti urcuji: genetické ptedpoklady,
zivotni podminky, prostfedi, ve kterém dité zije, zplsob vyzivy,
nemocnost, prub¢h vyvoje jedince v ranych etapach ontogeneze a typ
ditéte ve vztahu ke zvolenym pohybovym aktivitdm (piedevsim tento
faktor byva ze strany ambiciéznich rodi¢i podceiiovan).
Nezohlednime-li tyto faktory, mohou zkuSenosti z pohybovych
aktivity vzbuzovat i zaporné emoce ze strany ditcte.

Emoce hraji vupeviiovani zkusenosti rozhodujici vyznam a
protoze zkusenosti formuji osobnost ditéte, je obdobi 3—4 let véku
rozhodujici etapou, kdy se mohou vytvofit nezvratné rysy osobnosti,
napf. agresivita, citova labilita, sebepodcenovani atd. (Nakonecny,
1997; HoSek & Svoboda, 1992). Vhodné zvolené pohybové aktivity,
zohlediiyjici vek ditéte co do mnozstvi i pfimefenosti, uspokojuji
ptirozenou touhu ditéte po pohybu.

Neodmyslitelnou soucasti pohybovych aktivit ditéte je hra, kterd
navozuje pocity spokojenosti, pohody a radosti. V plné mife to plati i



pro aktivity na snéhu. Hra umoznuje ucit novym dovednostem a
navozovat situace prozivani.

Realizaci pobytu v ptirodé by méla pifedchazet kontrola vystroje
dité¢te. Odév by nemél omezovat dit¢ v pohybu. V dnesni dobé
existuje dostatek odévt uréenych k pobytim v ptirod¢ i vzhledem ke
kvalité uzitého materidlu (umoznujiciho termoregulaci). Vhodnéjsi je
vice tenkych vrstev nez jedna silnd. Samoziejmosti je pokryvka
hlavy (nutnost zakryt usi a ¢elo) a rukavice. Obuv by méla byt
dostatecné velkd, nepromokava, ale - podobné jako u odévu -
umoziujici termoregulaci.

Odkryté casti pokozky (oblicej) by mély byt chranény proti
poskozeni mrazem nebo sluncem kvalitnim krémem s odpovidajicim
faktorem.

1.3 Nékteré didaktické formy TV pri pohybovych aktivitach
déti v zimni pFirodé

Vychazka

Vychazka by méla mit vzdy pfedem stanoveny cil a vzhledem
k nému promysleny obsah. Pohybové aktivity mizeme kombinovat s
¢innostmi kognitivnimi, s logogymnastikou atd.

Vylet (piildenni, celodenni)

Trat’ vybirame ¢lenitou, ale jeji obtiznost musi odpovidat véku,
fyzickym a psychickym dispozicim déti. Délka trat€ pro predskolni
déti se mize pohybovat az v rozmezi 6 — 8 km, pokud mame na jeji
realizaci cely den, ale je nutné pravidelné zarazovat odpocinkové
¢innosti.

V pribéhu vyletu na vhodném terénu zafazujeme hry (nejen
pohybové!). Doporucujeme z hlediska motivace déti je predem
zvolit namét vyletu, k némuz pak tématicky smérujeme veskeré
¢innosti na trase. V zadném pifipadé nepodceiiujme peclivou
pripravu:

e Informace ucastnikiim (déti, rodice, kolegové) o
programu vyletu, nutném vybaveni véetné¢ seznamu a
motivace né€kolik tydnid predem.

e Pisemnd pozvanka (datum a misto akce; ¢as odjezdu a
pfijezdu a misto srazu, popt. piedani déti; pozadavky na



1.4

pojisténi, zpisob placeni, dalsi dilezit¢ informace -
organizator akce, telefonicky kontakt atp.) s dostatecnym
predstihem.
Vhodny vybér mista konani akce a trasy vzhledem ke
zdatnosti ucastniku,
- naplénovani ¢innosti na trase, mist odpocinku atp.,
- naplanovani zajisténi potfebného materialu,
- zptusob zakonCeni akce (odmény, diplomy,
»poklad aj. ,,vyvrcholeni* spole¢ného putovani),
- vyhodnoceni akce (,,vylepseni“ pro pfisti akce
podobného charakteru).

Podminky bezpe¢ného pobytu v zimni prirodé

Pti zimnich aktivitach v piirod€ je nutno pocitat s proménlivymi
podminkami, at’ uz je to kvalita sn¢hu, terén, teplota vzduchu, vitr,
dalsi osoby nebo zvitata v prostoru, ve kterém se chceme pohybovat.
To, co jsme pracné naplanovali, mize v nové vzniklych podminkach
dopadnout katastrofalné! Proto s nebezpe¢nymi situacemi pocitame a
snazime se jim piedchazet. Vedouci akce v pIném rozsahu zodpovida
za zdravi a bezpe€nost ucastniki akce. Mezi zakladni pravidla
dodrzovani bezpecnosti patfi:

Pohybové aktivity musi odpovidat véku déti z hlediska
pfiméfenosti a s ohledem uroven zdatnosti.

Jiz ptfi planovani pohybovych aktivit vénujeme pozornost
vybéru terénu (dobré je projit planovanou trasu pfedem a
zmapovat si terén).

Pfed planovanou akci zjistime pocasi v dané oblasti,
ptipadné ptedpoveéd’ pocasi na nékolik nejblizsich dnt.
Seznamime ucastniky (u déti i jejich rodice) s moznym
nebezpecim, upozornime na nutnou vystroj a vyzbroj.

Vzdy mame s sebou lékarnicku.

Pii  vyletech v horském terénu se pred odchodem
z ubytovny zapiseme do Knihy vychazek a tlr, udame trasu
a dobu ptfedpokladaného navratu.

Na trase se pohybujeme zasadn¢ ve skupiné (vzdy musime
veédeét pocet déti = pravidelné pocitat i v prubéhu akce),
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tempo pohybu urCujeme podle zdatnosti nejslabsiho
ucastnika.

e Nezapomeneme pravidelné zafazovat piestavky na
obcerstveni, upravy odévu, pouziti WC atp.

e Na bezpecnost upozorfiujeme déti pii kazdé cinnosti,
samoziejme z hlediska veku déti i pfiméfenym jazykem.
eV prubehu akce, zejména pii nepfiznivém pocasi, sledujeme
ptiznaky podchlazeni: ties, promodralé rty atp. a v¢as na né

reagujeme.

e V pfipadé nutnosti (zména pocasi, zranéni atp.) zkratime
trasu. Zmény v planu trasy oznamujeme vcas napf. do mista
ubytovani, Horské sluzbé atp.

e Dodrzujeme pravidla ekologického pobytu v ptirodé.

Pfi specialnich cinnostech (pohyb na lyzafskych tratich,
béZeckych tratich, jizda na vleku, jizda na lanovce atd.) je nutné déti
podrobné¢ s ¢innosti seznamit a ptipadné provést instruktaz.

2 Pohybové aktivity seniori v zimni
prirodé

V poslednich letech dochazi k vyraznym zménam zivotniho
stylu seniorll a je ziejmé, ze tento trend bude pokracovat. Velka ¢ast
mladSich seniorli nema vyrazné zdravotni obtize, jsou aktivni, chodi
do zaméstnani na plny nebo cCastecny uvazek. Témét ve vSech
odvétvich byla nahrazena t€zka manualni prace strojovou technikou
a ztéchto divodd jiz nedochazi ktézké devastaci zejména
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pohybového systému. Dochazi také k posunu odchodu do dichodu
do stale vyssich roénikti. Rada seniorii obsluhuje pii praci sloZitou
pristrojovou techniku, pouziva pocitace, mobilni telefony, internet.
Casto cestuji pracovné do zahrani¢i. Neni jiz vyjimkou, Ze v této
dobé zacinaji sami podnikat a zakladaji své vlastni firmy.

Negativnim jevem je nedostatek pohybové aktivity, nadmérny
ptijem potravin vedouci Casto k obezité, vysokému krevnimu tlaku,
diabetu mellitu, bolestem kloub&i  a dal$im obtizim. Cast senior( si
vSak jiz vlasti vliv na udrzeni dobrého zdravotniho stavu zacina
uvédomovat, meénit zazité stravovaci navyky s posunem k racionalni
vyzive a také hledat moznosti pohybové aktivity ve volném case.

Také seniofi vyuzivajici jiz plné zaslouzeny odpocinek po
celozivotni praci, hledaji rizné moznosti pohybovych aktivit nejen
jako prostiedek k udrzeni fyzické kondice, ale také jako prostiedek
k socialnimu kontaktu s okolim. Zde se vSak jiz mnohem Ccastéji
projevuje nedostatek motivace a nechut’ k pohybové aktivité,
chronickym onemocnénim a obezite. K vyraznému omezeni
veskerych aktivit dochazi pfi dusevnim onemocnéni a smyslovych
poruchach (zhorSeni zraku a sluchu). Ve skupiné lidi Sedesatiletych a
star§ich predstavuji nejvetsi omezeni onemocnéni
kardiovaskularniho systému, neuropsychiatrickdi a onkologicka
onemocnéni.

Pohybové aktivity seniori jsou z pochopitelnych pficin
omezenéjsi. Pokud ma senior dobry zdravotni stav, je pod
pravidelnym lékafskym dohledem a v neposledni fad¢ disponuje
uréitymi ekonomickymi moznostmi, naskyta se i v tomto obdobi cela
fada zajimavych pohybovych aktivit.

Pii pohybové aktivité je vzdy tieba dodrzovat pitny rezim, u
seniori plati toto pravidlo dvojnasob. Dostatek tekutin zajistuje
latkovou vymeénu a spravnou funkei ledvin. Dochazi k vylucovani
odpadnich latek, které vtéle vznikaji a umoziuje také plnou
vykonnost ostatnich organt, télesnych i dusevnich funkci. Pfiznaky
dehydratace jsou bolest hlavy, unava, malatnost, pokles fyzické i
duSevni vykonnosti. Chronickou dehydrataci se také zvysuje
nebezpeci vzniku infekce mocovych cest a mocovych kamenti. Déle
stoupad riziko vzniku kardiovaskularnich chorob a trombozy
v dtsledku vyssi viskozity krve. Pfi chtizi po tvrdém povrchu (asfalt,
beton) je nutno opatfit kvalitni obuv s mékkou podrazkou, kterd
tlumi narazy patefe a nervové soustavy pii chiizi a je nejlepsi
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prevenci pied bolesti kolenniho a kyéelniho kloubu, beder a bolesti
hlavy. Obuv by také méla byt prodysnd, kozena nebo z kvalitnich
modernich materiald (Gore-tex). Komfort pfi sportu zajisti také
kvalitni obleceni. Do spodnich vrstev jsou vhodné materialy
zajistujici odvod potu a pfijemny tepelny komfort (Moira). Svrchni
materidly by mély byt nepromokavé, chranici pfed vétrem, ale
prody$né. Protoze jsou u fady sporti velice namahany klouby
koncetin, je vhodné pii sportu pouzivat ortézy, které brani
maximalnimu rozsahu pohybu vdaném kloubu a tim omezuji
namahéni vazivového aparatu.

Zimni pfiroda sice nenabizi tak Siroké spektrum pohybovych
aktivit jako po zbytek roku, pohlediim na zasnézenou krajinu se vSak
jen stézi néco vyrovna. Navic vzimé klesdi mnozstvi pylovych
alergeni na minimum, coZ pfinas§i obrovskou ulevu zejména
alergikim. Mrazivy horsky vzduch je idealni pro lécbu fady
onemocnéni respira¢niho traktu. Pro seniory jsou vhodné aktivity
vytrvalostniho charakteru mirné a stfedni intenzity. Pro udrzeni
dobré kondice je nutno provadét aktivity pravidelné 3-4x tydné a
navzajem je kombinovat. Pravidelnd pohybové aktivity ma velice
pozitivni vliv na celkovy zdravotni stav fyzicky i psychicky. Pfi
vSech aktivitdich v terénu by méli mit seniofi mobilni telefon pro
pripad urazu nebo zdravotnich obtizi. Pokud pravidelné uzivaji léky
pro CHOPN, ICHS, nebo astma bronchidle, méli by je mit vzdy
s sebou. Pfi onemocnéni diabetes mellitus nezapomenout cukr nebo
¢okoladu. Pii ptiznacich akutniho zhorSeni zdravotniho stavu (bolest
na prsou, vyrazn¢ zhorSend duSnost, bolest hlavy, pocit
vycerpanosti), je tfeba okamzité prerusit fyzickou aktivitu, v ptipadé
nutnosti uzit 1éky, které pravideln¢ pouzivaji, pokud obtize
neustoupi, volat zachranku.

Alpské lyZovini

Patii tradicnim zimnim sportim. V dne$ni dobé lze vybirat
z bohaté nabidky upravenych sjezdovek jak na uzemi nasi republiky,
tak v zahrani¢i. Pro seniory je vhodny mirné zvinény terén
s moznosti odpocinku v temperovaném prostiedi v pfipadé nepitizné
pocasi. Velkou piednosti jsou sedackové lanovky s pruhlednym
krytem, chranici sportovce pied vétrem a chladem. Zatim se s nimi
setkdvame u naSich zahrani¢nich sousedi. Doufejme, Zze se
v budoucnu s kvalitnéj§imi podminkami setkdme castéji i u nas.
Sedackova lanovka pfinas§i moznost odpocinku pii jizdé nahoru,
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dochazi k odlehceni pohybového aparatu a regeneraci sil. Pfi vlastni
jizdé na lyzich dochazi k velkému zatizeni kolennich kloubd, je
vhodné pouzit ortézy.

Béh na lyZich

Sport patfici v naSich podminkach v zim¢ k neoblibenéjsim. Lze
provadét do pozdniho seniorského véku. Nabidka bézeckych tras je
velice §irokd a kazdy rok pfibyvaji dalsi kilometry upravovanych
trati. Zejména Krkonoe a Sumava jsou pro b&zkafe opravdovym
rajem. Je vSak tfeba dbat na orientaci v terénu. To plati ve zvySené
mife pfi ndhlé zméné pocasi, vétru a mlze. Je vzdy nutno s témito
zménami pocitat a myslet na dostatecné obleceni.

Brusleni

Brusleni se v naSich podminkadch praktikuje na volnych
zamrzlych vodnich plochdch nebo na =zimnich stadionech.
Nevyhodou brusleni jsou nebezpeéné pady, pii kterych velice ¢asto
dochazi k poranéni kostrce a koncetin.

Chiize

Je nejcastéjsi a nejbéznéjsi pohybova aktivita. Kazdy clovek by
meél denné ujit priblizné pét kilometri, coz predstavuje deset tisic
krokt. Aktivitu lze kontrolovat krokomérem, ktery je Casto spojen
s méfenim tepové frekvence. Nejzdravéjsi je chlize v terénu. Je vSak
nutno dbat na prevenci urazii, v nerovném terénu je mozno vyuzit
hole (Severska chiize). U seniort je také tfeba myslet na problémy s
orientaci v prostoru, zamyslenou trasu si dobfe prostudovat v mapé¢.
Chlize po nezpevnéném terénu je zdravejsi, méne zatézuje klouby
(polni a lesni cesty).

Chiize na snéZnicich

Snéznice pfipevnéné na obuv zabraiuji bofeni do sné¢hu. Nabizi
moznosti piijemné prochazky zimni pfirodou. Vhodné jsou zejména
pro jedince, kteti neholduji zadnému typu lyzovani.

Plavani

Je doménou otuzilci. Presto 1ze vyuzit naptiklad kratkou koupel
koncetin u zahtatého zdravého sportovce. Dojde k vyraznému
prokrveni a naslednému pocitu tepla. Pohodu teplé vody v kombinaci
s ledovym vzduchem nabizi termalni koupalisté. Nejdostupnéjsi pro
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nase klienty jsou bazény na Slovensku, Madarsku a Rakousku.
Naptiklad v Heviz (Mad’arsko) nabizi celoro¢ni koupani v termalnim
jezefe teplém 38°C. Pti plavani dochazi k pfirozenému protazeni
vsech svalovych skupin. Nejvhodnéjsi je znak. U plaveckého stylu
prsa je tfeba se vyvarovat prilisSnému zaklonu hlavy, pfi kterém muze

dojit k bolestem kréni patefe a porucham prokrveni mozku.

Psi spieZeni, curling
Jde o sporty oblibené zejména ve skandinavskych zemich. U nas
zatim podminky pro masové rozsifeni téchto sporti vhodné nejsou.

Regeneracni a rehabilitacni lazenské pobyty, wellness programy

V poslednich nabizi tuzemské lazné Siroké spektrum pobytd.
Nabizené programy jsou zaméfené na dychaci obtize, nemoci
pohybového ustroji, traviciho ustroji apod. Rada lazni nabizi pobyty
,Usité na miru“ pfimo pro seniory. Jedna se o kombinace procedur
zaméfené na nejcastéjsi problémy tohoto véku.

Severskd chize (, Nordic walking“)

Jedna se o chtizi v terénu s holemi. Jde o jednoduchou a pfitom
velice ucCinnou metodu kondiéniho tréninku ¢i pfirozeného
uvoliiovaciho cviceni pohybového systému (Vaieka, Hak, &
Varekova, 2002). Uplatnéni mize byt pomérné Siroké a pro pacienta
velice atraktivni. Podminkou tspéchu a omezeni nepfiznivych vliv
je ovSem dobré zvladnuti zédkladniho pohybu a piiméiend intenzita
zéatéze. Tato metoda se v poslednim desetileti §ifi z Finska a stava se
v zépadoevropskych a sttedoevropskych zemich oblibenou metodou
kardiovaskularniho  tréninku. U nds navazuje na tradice
vysokohorské turistiky, kdy pouziti holi ulehcuje pohyb pii velkém
prevyseni, nebo pii chlizi s batohem.

Pfi intenzivnim zapojeni hornich koncetin dochazi k zatizeni
kardiopulmonélniho systému a tim zvySovani jeho vykonnosti. Cést
hmotnosti horniho segmentu trupu se piendsSi pomoci hornich
koncetin na hole, ¢imz dochazi k odlehc¢eni nosnych kloubti koncetin
a patete. Je tedy vhodnd i pro pacienty s lehéimi formami artrozy
téchto kloubid. Technika severské chlize je pomérné jednoducha.
Hole zabiraji ptiblizn€¢ 70 % t¢lesné vysky. Pii uchopeni hole ve stoji
je loket flektovan 90°. S rostouci délkou roste zatizeni hornich
koncetin. Vlastni pohyb hornich koncetin vychazi z klasického stylu
béhu na lyzich. Pro ¢lovéka, ktery tento styl ovlada, neni problém
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zvladnout i severskou chiizi. Zakladem je pohyb kifizmochodni, coz
znamend, ze dopfedu se zarovenn pohybuje protilehld horni a dolni
koncetina. Dilezity je i sklon hole, hil ma po celou dobu pohybu
sméfovat dozadu a dolt.

Dulezitym prvkem je kvalita materialu, hole maji byt lehké,
pruzné a pevné, aby se zabranilo moznému padu pii zlomeni hole.
Kuwvalitni prody$na obuv s mékkou stélkou je samoziejmosti.

3

LyZovani na monoski

S pohybovymi aktivitami osob s télesnym postizenim (TP) se
muizeme setkat, podobné jako u jinych osob s postizenim, na Grovni
sportovni, rekreacni, pfipadné jako soucast Skolni télesné vychovy
predev§im ve formé lyzaiského vycvikového kurzu. Mezi sporty
provozované osobami s TP v zimné patii predevsim:

bézecké lyzovani,

curling,

biatlon

sledge hokej,

alpské (sjezdové) lyZovani.

V nasledujici kapitole jsme se
¢innosti zaméfili na oblast alpského lyZovani respektive jizdé na

z celého spektra moznych
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monoski, a to pfedevS§im proto, ze se mu vénuje relativné velké
mnozstvi osob s TP a pfedstavuje nejvice specifik.

3.1 Historie monoski lyZovani

Prvni zdokumentované zminky o monoski lyZzovani mame ze
Sedesatych let, kdy sport postizenych nabyval na sile a vaznosti.
Monoski lyzovani se brzy rozmohlo a model lyzatskych kempi a
$kol pro postizené bylo mozné najit v Norsku, Svédsku, Finsku, ale
také ve Francii, Rakousku ¢i Italii. Historie monoski u nas neni tak
dlouha, ale zato bohat4. S monoski se vefejnost poprvé setkala v roce
1988 ve Spindlerové Mlyné, kde bylo Mistrovstvi republiky t&lesn&
postizenych, kterého se zuCastnili i reprezentanti z Rakouska a
Némecka. V roce 1994 se uskutecnil i Moravsky pohar ve sjezdovém
lyzovani télesné¢ a zrakové postizenych, coz svéd¢ilo o rozmachu
tohoto sportu na krajské urovni. Mezi prikopniky lyZovani na
monoski v CR patfily sportovni fakulty FTK UP v Olomouci a
FTVS UK v Praze. Vroce 1994 se konal v Bedtichové prvni kurs
pro zacateéniky na monoski (FTVS UK) a vroce 1995 se konal
prvni kurz v Jesenikach (FTK UP).

3.2 Monoski — sportovné/kompenzaéni pomiicka

Monoski lze definovat jako: specialni sedacku pfipevnénou na
bézné vazani jedné lyZe s odpruzenym a odtlumenym mechanismem,
kterd je uréena pro paraplegiky, tetraplegiky, pro télesné postizené
po mozkové obrné€, svalové dystrofii, pro amputaie (po amputaci
jedné DK, ktefi nechtéji nebo nemohou zatézovat jejich ,,zdravou*
DK, poptipadé nepouziji jinou kompenza¢ni pomicku, a po
oboustranné amputaci). Je sloZzena ze tii zakladnich casti. Prvni je
nosnd konstrukce, dal$i jsou sedacka (skofepina, skelet) a lyze.
K jizdé se pouzivaji stabilizatory

Existuje nékolik zakladnich typd, liSicich se konstrukéni
technologii. VSechny Casti jsou vyrabény z modernich materiald,
které se vyznaCuji vysokou pevnosti pifi velmi malé hmotnosti.
Konstrukce monoski také dovoluje bezproblémovou a pohodinou
jizdu na sedackové lanovce. Monoski se ¢asto vyrabi kazdému ptimo
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na miru. Podle pozadavku a potfeb se upravuje Sifka sedacky, vyska
posezu, tuhost pruzici jednotky, délka stabilizatord atd.

Obrazek 1. Riazné typy monoski

Stabilizatory jsou kratké francouzské hole s kratkymi lyziCkami
pfipojenymi na konci. Pomahaji zajistovat rovnovahu, mobilitu po
roving, stoupani do kopce, brzdéni a oticeni kolem osy. Délka
stabilizatorti se urcuje podle vysky lyzafe v sedu na monoski. M¢li
by dosahovat na snih pfi stfedné pokréenych pazich. Pro zacate¢niky
je lepsi, nastavit je o néco delsi. M¢li by byt tak dlouhé, aby, kdyz
jsou polozeny vedle ky¢elnich kloubd, byl v ramennim a loketnim
kloubu pravy uhel. Lyzicky mohu byt nesklopné nebo sklopné.
Sklopné dovoluji pouzit patky lyzicek k odrazeni (Flip — ski).
Drzadlo je montovano v pravém a men$im uhlu k ty¢ce (cca o 15
stupnd mensi). Pro tetraplegiky jsou tyto drzadla tvarované.

Obrazek 2. Stabilizatory
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Pro vybér lyzi jsou pfedevs§im dulezité zkuSenosti a zdatnost
hendikepovaného lyzafe, dale ptedpoklady vyvoje a zaméfeni v
lyzovani. Primérnym lyzatim by mély vyhovovat lyze zhruba
odpovidajici télesné vysce, ti zdatnéjsi a rychlejsi si mohou dovolit i
lyze o par centimetrti delsi a naopak. To znamena: Ma-li jezdec napf.
170 cm, mohly by lyze byt v délkach mezi 150 — 190 cm.

Kvalitni vazani je jednou z nejdilezitéjsich soucasti vyzbroje.
Sefizeni vazani je umérné schopnostem lyzafe a jeho vaze. Aby
nevypinalo je pro bezpecnost prvoradé a chténé. Vazani se sklada ze
dvou ¢asti — $picky a paty. U carvingovych lyzi jsou tyto ¢asti
spojeny deskou, coz zvySuje funkénost vazani, snizuje vibrace lyze a
umoznuje lepsi ovladatelnost lyzi. Sily pusobici na vazani jsou
obrovské a proto se doporucuje, aby se tyto hodnoty pohybovaly od
Cisla 12 pro déti az k ¢islu 18 pro muze.

Obrazek 3. Vazani u monoski

Vzhledem k naruSenému cévnimu a nervovému zasobeni
dolnich koncetin u plegik je nutné dbat na dostatecné termoizolacni
vlastnosti pouzitého obleceni. Stejné jako u ostatnich sportt, kde
hrozi poranéni hlavy, je vhodné si hlavu chranit ochrannou helmou.
Lyzatské bryle je dobré potizovat soucasné s piilbou, tak aby do ni
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perfektné pasovaly. Nemélo by se samoziejmé zapomenout ani na
krémy s ochrannym faktorem a tycinky na rty.

33 Priprava pied jizdou na svahu

V mistnosti

Ptidélenim monoski a veskerym servisem s tim spojenym tato
priprava nekon¢i. Vyuzijeme situace a prvni zvédavosti a za¢iname
snacvikem a pripravnymi cviCenimi. Ty jsou zaméfeny na
koordinaci a rovnovahu, vnimani poloh a pohybiti riznych segmentt
prestupti z monoski do voziku Vysvétlime klientim techniku jiz na
pocitacové prezentaci a video zaznamu.

Venku

Druhy den dopoledne nespéchame na kopec, protoze se nam
osvédCilo pokracovat v prupravnych cvicenich. Plac vybirame
naprosto rovny a pristupujeme k cvieni na misté a v pohybu. Timto
krokem u vétSiny klientd pteskocime velice fyzicky namahavy
nacvik jizdy na vleku, ktery se provadi v samotném stiedisku. Pro
vozickafe to je novy pocit. LyZe neni stabilni a misto kol drzi v ruce
stabilizatory. Samoziejme, Ze jiz zde lze vyzkousSet néjaké cviky na
pfivyknuti a stabilitu. Urychli se tim prace na sjezdovce. Pocet
instruktorti na jednu monoski by mél byt minimalné 1 : 1, protoze se
u zacate¢nikti musi jednat vzdy o individualni vyuku.

Presedani na monoski

Presedani z voziku na monoski a zpét nacvicte radéji doma nez
na kopci. Monoski postavte vedle voziku, odstraiite opérku, nohy
polozte co nejblize klyzi. Jedna ruka je poloZena na skofepiné,
druhd na voziku. Pfesedajici se vzepfe na rukou a pfenese do
sedacky. Rovnovahu monoski zajist'uje instruktor nebo je opiena o
zed. Tento ukon zvladaji samostatné jen silni jedinci, proto mnohem
Castéji pomahate v presunu uchopem za nohy a ruce.

Do monoski lze pfesedat rovnou z automobilu. Pfesedani z auta
do monoski se da pfirovnat k piesedani z auta do voziku. Jsou zde
kladeny vétsi naroky na sobéstacnost a svalovou silu. Monoski
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zasunite mezi dvefe a opfete o auto. Presedajici se vzepie na rukou,
jednu ma na sedacce a druhou na zadnim okraji skofepiny , a pfenese
do sedacky. Pokud tuto ¢innost nezvlada, chytte ho za nohy a pod
rameny za predlokti a pfesuiite ho do monoski ve dvou. Pfi nacviku
instruktor musi davat pozor na shrnuti obleceni, které by mohlo
zpusobit otlaky a nachlazeni.

Zakladni polohu urcuje tvar a vySka sedacky. Nohy jsou
pokréené a polozené na opérce k tomu urcené. Stabilizatory jsou na

posezem, ktery udava tvar skofepiny, a polohou vazani na lyzi.

Nacvik padit a vstavani

Zvladani pada je pro mono-lyzaie velice dilezité. Spravnym a
kontrolovanym padem lze zabranit zranéni pfedev§im rukou,
pletence ramenniho a hlavy. Také odstranéni bariéry strachu z padu
ma pozitivni vliv na psychiku a nepfimo vliv na rychlost vycviku
zivotné dulezité casti téla. Proto vénujte jejich vycviku velkou
pozornost. Pady nacviCujte nejdiive na misté, na roving, pak
v pomalé jizd¢ Sikmo svahem nebo z mirného svahu. Cvicenec se
vzdy snazi padat smérem ke svahu, nejlépe do mékkého snéhu.

Velkou chybou zacatenikli je pii ztrat€é rovnovahy snaha
zabranit padu pomoci jednoho stabilizatoru, na ktery pfenese vétsinu
vahy. Nasledné¢ hrozi poskozeni pletence ramenniho a krku z
pretizeni. Casto je lepsi bezpeénd upadnout a tim riziko Grazu
zmens$it. Dal§i chybou je pad na pokréeny loket. Muze dojit ke
zranéni mekkych i pevnych struktur loketniho kloubu a pfenesené
ramenniho kloubu a kréni péatefe. Pfi padu na bok v pomalé jizde,
kdy nehrozi nekontrolovatelny pad, staci flektovat natazenou horni
konéetinu (HK) pted télo. Pokud toto lyzai neudélad hrozi, ze se HK
dostane pod konstrukci monoski a tu si 1ze pfinejmensim nepiijemné
narazit. Proto by mél pad smérovat na skofepinu monoski. Pii padu
v rychlé jizde lyzaf sbali télo lehkym ohnutim trupu a hlavy a zvedne
ruce se stabilizatory pied sebe a k sob¢ tak, ze lokty zapte o boky.
Vstavani na monoski je siloveé velmi naro¢né. S nartistajicim svahem
se ale stava jednodu$s$im. Vstavani na roviné neni vzdy samostatné
ani u lyzafe s menSim postizenim a silnymi hornimi koncetinami. I
zkuSenému jezdci Cini problémy vstavani v hlubokém sn¢hu. Potom
je tieba dat dopomoc.
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e Vstavani spomoci druhé osoby probiha nasledovné:
vétsinou pii padu dochazi k pfetoceni lyzate tak, Zze pfi
vstavani nema lyzi pfesné ve vrstevnici. To vstavani ztéZuje
a zpusobuje ujizdéni lyze dopfedu nebo dozadu. Proto
lyzate pietocte uchopenim za jeden konec lyze tak, aby lyze
byla napfi¢ kopcem. To je individudlni podle polohy lyzate
a podle toho jestli se o zem opira Spicka nebo pata.
Podjedte lyzate a svoji lyzi pfitlacte lyzi monoski do sn¢hu.
Muizete ji jen prisunout tak, aby se jste tim zabranili podjeti
lyze pti vstavani. Jsou dvé varianty uchopu stabilizatoru:
Pfi prvnim si zachytnéte lyzi stabilizatoru zezadu za bok.
Jednou rukou ji fixujte a druhou uchopte zapésti nebo
predlokti. U druhého zpisobu chytte vzdalenéj$i rukou
stabilizator a druhou zapésti. Nakrocte si a tahem zvednéte
lyzate pies hranu lyze.

e  Vstavani_samostatné: oto¢eni do spravného sméru nebyva
problém. Nacvicovat samostatné vstdvani zalinejte az na
prud§im svahu. Lyzaf zatla¢i lyzi ke svahu, aby byla
zafiznuta tak, ze nadzvedne horni ¢ast skofepiny od snéhu.
Pomoci horni ruky se dostane na loket spodni, pak pomoci
stabilizatoru na natazenou ruku. Do ni chytne stabilizator a
odstrkuje se az do vzpfimené polohy. Tento zpisob je
fyzicky velmi naro¢ny, ale doporucuji ho naucit hned,
jakmile mono-lyzaf za¢ne lyZovat samostatn¢.

Pripravna cviceni

K ziskdni rovnovadhy se snazte vymyslet co nejvice cvikd.
Zacnéte jednoduchymi cviky na Uplné rovingé, aby lyze nikam
neujizdéla.

Cviceni na misté

Vyuku zaénéte tim nejjednodussim a to je statické cviceni na
misté, které vede ke zlepSeni rovnovahy. Rovnovaha je zakladem
pohybu na monoski. Jeji udrzeni je diky malé lateralni stabilité lyze
ze zacatku dost obtizné. Proto je toto cviCeni také naroné na svaly
hornich koncetin. Nespéchejte s cvicencem na svah a snazte se tak
vyhnout negativnim navyktm, které by nedovolily tak rychly rozvoj.

Vertikalni pohyb v tlumici: odlehceni lyze
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Télo je vzakladni poloze. Natazenim rukou a pomoci
stabilizatorti se cvi¢enec zkousi nadlehéit od zemé a opét povolit. Je
to dllezité cviceni na ziskani pocitu pro pohyb v tlumici. K tomuto
cviku se muzete vracet Castéji. Jedind moznost jak provést pohyb
nahoru a dolu v sagitalni roviné je v tlumici. Zatizeni a odlehceni
lyze pomoci pohybu v tlumici je dilezité pro spravné zahajeni a
ukonceni zataceni.

Pohyb horniho casti trupu v sagitalni roviné (dopredu a dozadu)

T¢lo je vzékladni poloze. Trup je mirné ptedklanén a poté
zaklanén v oblasti Th-L pfechodu. Pokud je tento cvik Spatné
proveditelny z divodu nefunkénosti potifebnych svald, Ize si pomoci
stabilizatory. KdyZ se chce mono-lyzai pfedklonit, musi je nadlehéit.
KdyZ se chce zaklonit, zarazi stabilizatory ptfed sebe a pienesené
pfes napinani rukou se dostava ohybem v zadech dozadu. Tento druh
pohybu se aplikuje napf. na startu vleku, pii zméné sklonu terénu, pfi
zatézuje a odlehcuje Spicka lyze, ktera je také dulezitd pro spravné
zahajeni a ukonceni zataceni.

Pohyb horniho trupu ve frontalni roviné (do stran)

Lyzaf je v zakladni poloze. Stabilizatory jsou na zemi a ohybem
v zadech naklapi ramena ke strané. Pohyb ramen do strany v jizdé
doprovazi pohyb bokd.

Pohyb bokii ve frontdlni roviné (do stran)

Lyzat ptenese vahu na jeden stabilizator a spusti bok pomalu
k této stran€. Je velice dilezité, aby jezdec citil rozdil mezi pohybem
bokt do stran a pohybem trupu ke strané. Obcas se stava chybou, ze
se jezdec naklapi do oblouku rameny. Tuto chybu se snazte co
nejdfive odstranit.

Cviceni se zavienyma oc¢ima
Cviky se zavienyma oc¢ima pilsobi na rozvoj rovnovahy,

vnimani polohy téla a na ziskani lepsiho pocitu pro hranu a plochu
lyze. Opét se pti tomto cviceni meze nekladou. Napt. Ize:

e provadét pohyby hlavou frontdlni a sagitalni

roving,
e pohyby v trupu v sagitalni roving,
e prenaset vahu na pravy a levy stabilizator,
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e naklanét trup do stran pii zatizeni obou
stabilizatord,
e stejny cvik, ale vaha je na jednom stabilizatoru.

Obraty prestupovanim

Obraty jsou staticka cviCeni, ktera umoziuji zménu smeéru.
Nejprve je naucte na roviné a potom je aplikujte ve svahu. Daji se
provadét okolo tii os: okolo stfedu, okolo $picky a okolo patky lyze.
Obraty na roviné se pouzivaji na rovném terénu, napi. ve fronté u
vleku, pfi presunech. OdlehCenim stfedu lyze provadi cvicenec
otaceni kolem osy prochazejici stfedem lyze a téla. To bud’, provede
rotaci trupu na jednu stranu, kdy ma stabilizatory vedle sebe ve vétsi
vzdalenosti od lyze a vaha téla a lyze je na né pienesena, nebo tim,
stabilizatori v opa¢ném sméru zpusobi toceni do pozadovaného
sméru. Okolo $picky: Spitka zistava stale na sndhu, stabilizatory
jsou polozeny na trovni kycelnich kloubt. Z toho je jeden blize
u téla a ten druhy, ke kterému se cvicenec pohybuje je od téla dale.
Odlehéenim patky provadi posuny lyze do strany. Obraty okolo
patky se provadi stejné€, jen o stabilizatory se lyzaf zapird vice ve
predu. Stoji-li lyzat bokem ke svahu a chce se rozjet, naucte ho obrat
okolo patky lyze, tak ze stabilizator blizsi ke svahu piedsune asi 40 —
50 cm vpied, dolni posune vzad za osu téla. Vzepienim do hornich
koncetin, rotaci ramen do spadnice a mirnym naklonem téla a lyze ze
svahu se uvolni hrana lyze a tak dojde k posunu $pi¢ky do spadnice.

Cviceni v pohybu

Tento druh cviCeni zahajujte také na roviné (pozdéji na
mirném svahu), kvili snizenym narokim na silu a rovnovahu.
Cviceni v pohybu by jezdclim jiz nemélo Cinit takové potize, protoze
stavi na zkuSenostech, které ziskali pfi cviceni na miste.
Odpichovanim hornimi koncetinami se lyzaf premistuje a pfekonava
vzdalenosti mezi mistem A a B pomoci (parkovisté — vlek, fronty u
vlekd, nastup na vlek, ploché casti sjezdovek, terénni nerovnosti
atd.)

e Vpfed: Stabilizatory jsou umistény v oblasti kycelniho

kloubu v uhlu asi 45°. Pokud cvicenec tlaci na vnitini stranu
stabilizadtorh a pazemi se odtlacuje ve sméru nastaveni
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stabilizatorti zanechava po stabilizatorech stopu ve tvaru
otevieného pismena V.

e Vzad: Ze zakladni polohy postavi lyzaf stabilizatory do
veétsi vzdalenosti od lyze s pokréenymi lokty a pazemi
v extenzi s mirnou abdukci. Opfe se do stabilizatord, které
jsou v thlu 45° | zatlaci az do natazenych rukou. Po posunu
vrati ruce do pivodni polohy a pohyb opakuje.

34 Jizda na vleku, na lanovce

K jizdé na vleku slouzi zafizeni, které je popsano v kapitole o
monoski. Za¢néte vysvétlenim techniky jizdy na vleku. Lyzaf bude
privlecen k vleku instruktorem, kde se obrati $pickou nahoru. Vlekat
nebo vy mu zahaknete kotvu nebo talif ,,pomy* za zavésné zafizeni.
Prvni jizdu nebo ma-li lyzaf nizsi stabilitu jed’te s lyZafem zachyceni
za skofepinu monoski. Na konci vleku ¢eka jeden instruktor, ktery
pfedem zjisti charakter vleku a zajisti misto vystupu. Ten lano
tazného zafizeni v pripadé€, ze se lyzafi nepodafi vypnout pomoci
pojistky, vyvlékne z talife ,,pomy* nebo kotvy a pomtize mu uvolnit
je mozno vypnout vlek. Lyzaf je celou jizdu v zakladnim postaveni a
stabilizatory vyrovnava pfipadny pad do strany. Jizdu komplikuji
stopy vyjeté ve snéhu lyzafi. Lyze v ni drZi, najizdi na hrany stopy a
to zvySuje naroky na stabilitu a silu hornich konéetin. U nékterych
typu vlekd pfi rozjezdu dochazi k trhavym pohybuim (pruzinové
»pomy®), které se pienaseji na lyzafe. V téchto ptipadech by mél
umistit stabilizatory vice dopfedu a do stran a pfipravit se na
vyrovnavani vétsich vykyva téla.

V piipadé¢ vystupu na roviné se snazi zatoCenim opustit co
nejrychleji prostor stopy. Je-li vystup v kopci, je nutno umistit
stabilizatory za t€lo na hranu lyzicek sto¢enych o 45°. Tim se zabrani
rozjeti monoski dozadu. Instruktor klienta zachyti a pomize mu
pretocit lyze do vrstevnice.

Je dulezité, abyste pfed vlastni jizdou vyzkouSeli pripravna
cvieni. Ty spocivaji ve vyzkouSeni si pocitd jizdy na vleku, kdy
instruktor taha nebo tlac¢i lyzafe po rovin€, ve vrstevnici a do kopce.
Dalsim cvikem je nacvik vystupovani pomoci pojistky. Ruka je
vlozena do ocka pojistky slouzici k vypnuti zavésného zafizeni.
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Kuvolnéni je nutno =zatdhnout za pojistku smérem dozadu.
Pamatujte, ze dikladnou pfipravou predejdete zbytecnym
problémim. Také dohodou na pravidlech s obsluhou vleka si usettite
pfipadné nepfijemnosti.

Pfed prvnim nastupovanim na sedackové lanovce nebo pfii
dalSich nesrovnalostech vyzkou$ime nastup nanecisto. Vysvétlime
klientovi techniku a piesny postup nastupu i vystupu ze sedackové
lanovky. Domluvime se s obsluhou vleku na zpomaleni nebo
ptipadné dopomoci. Zvolime pocet instruktord k dopomoci podle
zkuSenosti monolyzafe a narocnosti terénu jak na hornim, tak na
dolnim nastupisti.

Piiprava na ndstup

Lyzaf najede do nastupniho prostoru, pomozte mu s pomoci
druhého instruktora vyzvednout a nasunout monoski na sedacku.
Jed'te s lyzafem az na horni stanici, kde mu pomozte vystoupit ze
sedacky. Pomahejte mu udrzet rovnovahu a piekonat piipadny
strach. Pfi prvnich jizdach si nechte zpomalit chod lanovky
obsluhou, pozdé&ji (vSe podfizujte subjektivnim pocitim klienta).
Nejdiive nauc¢ime klienta ndm za pomoci stabilizatorti a piedklonu
dopomoci nasunout se na sedacku lanovky. Podle funk¢nosti
potiebnych svali se snazime docilit toho s klientem samostatng.

Piiprava na vystup

Pokud jsou jiz vystupy dostate¢né zvladnuty, pristoupime
k nacviki pohybt, kterymi monolyzai sam vystoupi ze sedacky. Jsou
dvé moznosti jak toho dosahnout.

» Jednou je, Zze se lyzaf snazi odstréit od okraje sedacky.
Zaroven vSak drzi stabilizatory a to v poloze oteviené a
posuvnymi pohyby se vystrka do jizdy pfimo.

» Druhym zplsobem je nadzvednout se nad sedacku tim, ze
nakloni télo dopiedu a zapfe se o stabilizatory polozené na
sn¢hové podlozce.

3.5 Technika jizdy na monoski

Obloukem rozumime prvek, kterym lyzat zméni smér jizdy.
Vsechny oblouky vychazi ze stejnych stézejnich biomechanickych
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principi. Rozdily v riznych variantaich obloukl jsou podminény
fadou faktord z nichz nejvyznamnéjsi jsou:

e rychlost jizdy,

e sklon svahu,

e  material konstrukce lyzaiské vybavy,

[ ]

pohybovy projev lyzate pfi jizde atd.

Zménu sméru monolyzaf vyvold pouze pohybem stabilizatorti a
naklony lyzafe. Jednim ze zékladnich faktord podilejicich se na
kvalit¢ provadéného oblouku jsou lyze. Trendy ve sjezdovém
lyzovani se projevuji stejné u lyzaiG sedicich i stojicich. Tim je
kratsi lyze s menSim polomérem zataceni.

Ziaklady jizdy na monoski

Nyni jiz k samotné vyuce jizdy na monoski. Nacvik provadéjte
na mirném svahu s dojezdem do roviny nebo na mirném svahu se
stalou dopomoci. Sam se priklanim ke druhé varianté — k asistenci na
brzdéni a pad. Zacateénika tak uSetfite mnoha padd a postupujete
pomalu k Gplné samostatnosti. S vyukou neni kam spéchat, jizda je
pro zacatek obtizna. Instruktorim doporucuji spise kratké lyze, které
se nepletou mono-lyZati pod stabilizatory.

Jizda po spadnici

Zakladni poloha je dana posedem lyzafe, naklonem trupu,
postavenim hornich koncetin, respektive tvarem a vyskou sedacky.
Pohled sméfuje doli. Nohy jsou pokréené a polozené na opérce
k tomu uréené. Stabilizatory jsou na Grovni boku v §ifi 20 — 30 cm.
Viha jezdce je rozlozena mezi lyzi a stabilizatory.

Vyuku zacinejte ze zakladni polohy natocenim S$picky lyze do
spadnice. Stabilizatory jsou postavené rovnobézné s lyzi, slouzi
k udrzovani rovnovahy a k brzdéni.

Pripravna cvicenit
Pro jizdu rovné doli aplikujte cviky s pohybem HK a
stabilizatort:
e Brzdit, zatavit se, znovu se rozjet: Mono-lyzaf vysune
lyzi¢ky vpied, vahu pienese na stabilizatory a tla¢enim do
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patek lyzicek zpomaluje az do zastaveni nebo timto
zpusobem reguluje rychlost. Lokty pii brzdéni drzi blize u
téla.

e Natahnout se za obéma stabilizatory doptfedu a zpét: Tento
cvik slouzi jako priprava pro zahajeni a ukonceni oblouku.
dozadu. Pokud lyze nedostane tento impuls a zlstava
postavena vice na hrané, ma stale tendenci zatacet, pietacet
se smérem ke svahu az do pfetoCeni a zastaveni lyzate.
Pokud to jezdci nejde at’ brzdénim zkusi dostat horni Cast
trup dozadu. Tim je mySleno pfenést tlak, ktery piisobi na
ramena smérem dozadu i na patef a narovnat se tak v
zadech.

e  Zvednout jeden, pak druhy stabilizator.

e Snaha nadzvednout oba stabilizatory a jet bez jejich opory.
Témito dvéma cviky puisobime na rozvoj rovnovahy, pocitu
pro skluz, zrychleni a plochu lyze. Také plsobime na
odbourani strachu.

e Natahnout se za jednim — zatacka na stejnou stranu. Viz
nacvik oblouku.

Jizda Sikmo svahem

Jizdu Sikmo svahem nacvicujte na stejném svahu jako jizdu po
spadnici. To znamena zacatenicky sklon svahu. lJizda je
v zdkladnim postaveni. Lyze je postavena na hrané. Stabilizatory
jsou pred télem, rovnobézné slyzi a slouzi pouze kudrzovani
rovnovahy. Snazte se o plynuly pohyb s jizdou na hran¢ a co nejvice
limitujte smyk. Boky jsou mirné naklopeny ke svahu, ramena
smetuji mirn€ do udoli a hlava je ve sméru jizdy.

Pripravna cviceni
e Brzdit, zastavit se, znovu se rozjet.
e Natahnout se za obéma stabilizatory dopiedu a zpét.
e  Opakované zvedat horni stabilizator.
e Natahnout se za jednim — zatacka na stejnou stranu. Viz
nacvik oblouku.
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Nacvik oblouku

Nejprve je vhodné vysvétlit zacatecnikovi jednotlivé faze
oblouku. Vysvétlete, jak oblouk zahdjit, vést a ukoncit. Je ziejmé, ze
jezdec neni pii prvnich jizdach schopen udrzet rovnovahu a volit
smér jizdy. Proto zezalatku jezdéte tak, Ze drzite skofepinu
monoski a dbate na spravné provadéni pohybd lyzate. V pfipadé
potieby volite smér jizdy a pohybu, brzdite a zabranujete padu.
Snazte se o to, aby jste se svymi lyZemi mono-lyzafi nepletli pod
stabilizatory. Nacvik oblouku provadéjte na stejném sklonu jako
doposud, tzn. na mirném, upraveném svahu. Rozeberte spole¢né
pohyby a polohy téla v jednotlivych fazich oblouku. Jasnost v
provadéném pohybu vam usetii ndAmahu v udélovanych pokynech a v
dal§im vysvétlovani.

Jizda Sikmo svahem, zatacka ke svahu, zastavit do kopce. Tento
oblouk ma tyto faze:

e  jizda Sikmo svahem,

e nasazeni oblouku,

e oblouk,

e zastaveni do kopce.

Nechte lyzafe zatacet, tak dlouho az zastavi $pi¢kou do kopce.
Zacinejte ze zékladniho postaveni ve vrstevnici. Jezdec vyuziva toho
co se naucil pii jizdé Sikmo svahem (viz. popis jizdy Sikmo svahem).
To je plynuly pohyb lyze, stabilizatory vysunuty pred télem a lyze
postavena na hrané. Nasazeni oblouku provede lyzaf, tak jak
uvedeno vyse. Pfi jizdé Sikmo svahem vysune horni stabilizator a
pokusi se mirné zatizit lyzi posunem tézi§té ke svahu. Lyze timto
impulzem zacne zatacet az do Gplného zastaveni.

Dal$im stupném vyuky je nacvik oblouku ze spadnice. Lyzaf
zaujme zakladni postaveni oto¢en smérem do udoli (ze spadnice). Do
tohoto postaveni mu musite pomoci. Tato situace je ztizena o
zahajeni oblouku, kdy jezdec musi preklopit lyzi, kterd jede po plose
na hranu. Oblouk je delsi, ve vétsi rychlosti a plisobi v ném vétsi
odstfediva sila. Oblouk ukoncete zastavenim do protisvahu.

Oblouk s piehranénim lyze pies spadnici je posledni faze pied
jizdou s navazovanymi oblouky. Ze svého postaveni pfedsune lyzaf
stabilizator, zatla¢i do né€ho,tim pfenese vahu na spravnou stranu a
naklopi se smérem do oblouku. Lyze se pieklapi na druhou hranu a
zacind novy oblouk.
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Navazované oblouky procvicujte po urcitém case v pfedem
urcené trati. Jizda v brankach motivuje lyzafe a zvySuje na néj tlak
zacit a ukoncit zataceni tehdy, kdy ma a ne tehdy, kdy mu to vyjde.

Pokud lyzai zvlada techniku zatoceni, nechte zpocatku volbu
poloméru zataceni na ném. Je dulezité, aby i osvojil jizdu na hrané.
ZacateCnici maji vétSinou tendenci ke kratSim obloukiim. Ty na
roving postupné prodluzujte, tak aby oblouky byly dlouhé a tahlé.
v pokracovani vyuky na prudSim svahu.Stfedni oblouky jdou
vétSinou mono-lyzafim nejrychleji. Od dlouhych se 1isi pouze
velikosti naklopeni téla do oblouku, menSim polomérem a nizsi
rychlosti. Kratké oblouky jsou nejpokrocilejsi dovednosti
zacinajiciho lyZafe. Pro vyuku se vyZaduje, aby byl jedinec silové a
koordina¢né vybaven. Stabilizatory by mély byt blize k monoski.
Postaveni téla se méni principem kratkych kolébavych pohybi. Chtél
bych upozornit, ze v zékladnim vycviku se jedna o kratky smykovy
oblouk.

Faze oblouku

Projeti oblouku se déli na ¢étyfi pohyboveé ruzné ¢asti. Lyzaf
muize délat chybu jen v n€které Casti oblouku, proto je tieba pro
vyuku lyZovani umét tyto faze vizualné oddélit. N&kdy je to velice
obtizné a tak lze vyuzit videozaznamu ke zpomaleni a k rozfazovani
pohybu lyzate.

Jizda mezi oblouky (Sikmo svahem)

Jde o jizdu Sikmo svahem vice méné v zékladnim postaveni. To
je plynuly pohyb lyze, kterd je postavena na hrané a stabilizatory
vysunuty pied t€lem. Tlumi¢ monoski je v této fazi oblouku nahofte.

Faze nasazeni, zahdjeni oblouku

Pro zahdjeni oblouku je nutné vysunout vnitini stabilizator
dopfedu a vytdhnout se ramenem za nim. Tento pohyb zpisobi
Lyze se naklopenim monoski do strany nejdiive dostane na plochu,
pak se prehrani na druhou, vnitini hranu a zacne zaticet. Osou
pieklapéni téla do strany je bud’ lyze, kdy té€lo prochazi nad ni a
preklapi se na druhou stranu (metronom). Nebo se lokalizuje do

M

mista téziste tak, ze lyzi nechame pod nasim télem na konci oblouku
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pohyb tlumi¢em.

Pfi vyuce zacCateCniki na monoski se vyuziva predevsim
smykanych obloukl. Zatizenim jednoho ze stabilizatori dojde
k pisobeni sil (protirotacni, rotacni a tfeci) a vychyleni lyze
z pfimocaré jizdy. ProtoZze malad rychlost nedovoluje provést veétsi
naklon divodu malé odsttedivé sily pfi chténém poloméru zataceni
je nutno provést smykany oblouk.

V dalsich fazich je dilezité zaméfit se na zvyseni rychlosti a
moznosti vyuziti ndklonu lyzate a tim i zvySovani uhlu lyze — jizda
po hranach. Lyzaf se vykloni do oblouku, piehrani a trpélivé ¢eka na
reakei lyzi.

Faze zatdaceni (aktivniho vedeni)

Ve fazi zataceni je stabilizator stdle natazen dopiedu a monoski
naklopena do oblouku. Tato poloha udava impuls k provadéni
zatacky.

Faze ukonceni oblouku

Tlumi€ se zveda nahoru, aby po jizd¢ Sikmo svahem mohl byt vahou
lyzate opét zatlacen dolu.

Ve fazi zahdjeni, vedeni a ukonceni oblouku je zfetelné vidét
prace vnitini ruky. Pfedsunuti stabilizatord vpied a dovniti oblouku
zpusobuje natoCeni osy ramen smérem do spadnice, tzn. vyuziti
protirota¢nich sil pfi jizdé v obloucich.

Diagonalni posun vnitiniho stabilizatoru a vyklonéni do
oblouku, reakei bude: zvySeni a lokalizace tlaku proti lyzim. To vSe

Vv

na zaklad¢ souhry vnéjsich a vnitfnich sil pfesunutim t&zisté téla.

Pohyby pii zatddéeni
Zakladni pohyby, které lyzat vykonava pii oblouku jsou:
e  Vertikalni pohyb v tlumic¢i smérem dol v prib&éhu zahajeni
a vedeni a nahoru ve f4zi ukonceni oblouku.
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pres lyzi v prub¢hu zahajeni oblouku.

e Lyzaf je naklopen a ¢eka na reakci lyze.

e Zalomeni téla v pribéhu faze vedeni, aby bylo mozné
kontrolovat scitajici se sily.

e Orientovani trupu vici toceni.

4 Pohybové aktivity a programy osob se
sluchovym postiZenim v zimnim obdobi

Do programti pohybovych aktivit osob se sluchovym postizenim
jsou zafazovany predevsim aplikace aktivit v zimni pfirod¢, které se
provadi prostfednictvim sportovnich disciplin. Je kladen diraz na
zdokonalovani se v jednotlivych sportech, zvySovani kondice, ale
také na ziskavani sportovnich zkuSenosti, neobycejnych zazitku,
aktivace celé osobnosti v bezprostiednim jednani a ve spolupraci
s ostatnimi UcCastniky a osobami v bezprostiednim okoli. Cilovou
skupinou zimnich pohybovych aktivit jsou déti, zaci, mladez a
dospéli se sluchovym postizenim.

Historie lyZovani osob se sluchovym postiZenim

Pro zaky se sluchovym postizenim se zacaly realizovat zimni
Skoly v pfirodé v 60. letech minulého stoleti jako tydenni ¢&i
¢trnactidenni akce, jichz se uCastnili Zzaci zakladnich $kol pro
sluchové postizené se svymi uditeli a vychovateli. Ubytovaci
podminky tehdejSich pobytti byly skromné vzhledem k finanénim
moznostem zakt a Skol. Zaroven nebyly kladeny specialni
pozadavky na lyzatsky terén pro zaky. Postupem doby se pozadavky
Skol a podminky ménily, véetné technického, prostorového a
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sportovniho zadzemi. Lidé se sluchovym postizenim maji v soucasné
dobé stejné spektrum moznosti sportovniho nebo rekreacniho vyziti
v zimni pfirodé jako populace intaktni.

Pokud mluvime o sportovni urovni, pak vnimame pfedevsim
dvé roviny — integrovanou a segregovanou. V soucasné dob¢ se s
integrovanymi sportovci se sluchovym postizenim na vSech
vykonnostnich urovnich mizeme setkat jen ojedinéle. Uvedena
skutecnost je ponejvice zalezitosti rodict sluchové postizenych déti a
mladeze, kteti doprovazeji mladé zavodniky do startovniho pole
intaktnich sportovct. Nejcastéji se v historii i v soucasnosti
setkavame s dvoudennimi sout&zemi sluchové postizenych na MCR
(ptip. M-CSSR, M-CSFR) v alpském lyzovani (v létech 1980 — 1990
byla potfadatelem TJ neslySicich Slovan Zlin a dvakrat se
mistrovstvi konalo na Slovensku. Od roku 1991 pievzala
poradatelstvi Olomouc (dfive TJ neslySicich Lokomotiva Olomouc)
a vsoutasné dobé MCR organizuje SK neslysicich  Skivelo
Olomouc, které poiada nejvyssi lyzaisky zavod v CR nepfetrité jiz
poosmé na Pradédu. DalSimi soutézemi v uvedeném druhu sportu
jsou klubové mezindrodni soutéze, z nichz nejpopularngjsi je Deaf
Europacup for Clubs (minulé 1éta pod nazvem Alpencup). Jedna se o
zévod na 3 série, kde jednotlivci za umisténi v kazdém kole ziskaji
dle Uspésnosti urCity pocet bodd. Na tento zavod vysilaji své
sportovce sportovni kluby neslySicich, které jim ¢aste¢né mohou
hradit ucastnické poplatky. Je to soucasné i mezinarodni soutéz
sportovnich klubt neslySicich sportovcu. Mezinarodni vrcholné akce
pro lyzate se sluchovym postizenim piedstavuji zdvody ME a
Deaflympiady.

Rekreacni pohybové aktivity

Ucastnici bez ohledu na vykonnost nebo vék si zvoli pohybovou
aktivitu podle svych casovych, piipadné ekonomickych moznosti.
Rekreacnich pobytt, pofadanych vétSinou organizacemi pro
sluchové postizené, se UcCastni obvykle viceClenné skupiny osob
s postizenim sluchu. Divodem je komunikaéni bariéra pfi styku s
okolim a na druhé stran€ moznost se bezproblémove v kolektivu
stejné postizenych lidi pobavit, sportovat a provozovat takové
aktivity, které tito lidé nemaji jinak pfilezitost ve svém bydlisti
vykonavat.
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Skolni lyZa¥ské akce

Skoly v piirodé zaméfené na lyzovani se potadaji v CR od 80.
let minulého stoleti. Podobné, jako se vyvijelo lyZovani — to
znamena lyZafské vybaveni, technika jizdy i moznosti ubytovani na
lyzatskych zajezdech ve spoleCnosti osob  nepostizenych,
zaznamenavame obdobny trend v této aktivité u déti, mladeze i
dospélych se sluchovym postizenim. V soucasné dob¢ vsak zakladni
Skoly pro sluchové postizené nenapliuji kapacity lyzatskych kurza,
jako tomu bylo diive, proto nékteré Skoly se téchto akci ucastni
spolecné (Brno a Hradec Kralové). Dtvodem obvykle byva
insolventnost rodi¢l déti, nezdjem rodiny o zimni aktivity,
preference jinych Cinnosti a zalib.

Charakter pohybové aktivity pildenni nebo celodenni nabyva
kratky lyzatsky zajezd, ktery realizuji nékteré zakladni skoly pro své
zéky. Aktivita je vtomto pfipadé separovana, nebot’ je soucasti
edukacniho programu skol pro sluchové postizené. Lyzatské zajezdy
praktikuji v tomto pfipadé Skoly, v jejichz blizkosti se nachazeji
dobré snéhové a lyzatfské podminky, maji-li moznost vyuzit svych
prostiedki — dopravni dostupnost a materidlni vybaveni a
zakomponovat lyzovani do odpolednich hodin — a tedy rekreacné
lyzovat v nékterém z nasich arealti, mame na mysli ZS pro sluchové
postizené Liberec ¢i Olomouc.

Sportovni soustiedéni mladych lyZaiskych talenti

Cilem lyzatského soustfedéni je objevit dalsi mladé talentované
déti pro tento sport. Vybér déti zavisi na mnoha aspektech:

e informaéni transfer,

e aktivita sportovnich klubu,

e zijem rodicu,

e tolerance $koly.

Sumarizace planu lyzaiského soustfedeni, sestaveni propozic a
predani informaci do Skol a klubd. V informaci jsou pozadavky na
vek mladého sportovce, dalsi jeho eventudlni moznosti a také
povinnosti rodi¢t vybraného zaka, jez se vazi k dal§imu ukolu — a to
Gicasti na zdvodech MCR a zafazeni do niz§i soutéze intaktni
mladeze dle vekové kategorie a mista bydlist¢ ¢i regionu.
V neposledni fadé je zaGlenéni mladého lyzate do Ceského svazu
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neslysicich sportovcl a rovnéz do fad Lyzatského svazu CR, coz je
podminkou tGcasti na zavodech.

Komunikace

Vseobecné se predpoklada, ze pedagogové i trenéfi, pracujici
s détmi a sportovci se sluchovym postizenim, ovladaji znakovy jazyk
nesly$icich. Bez alespoii primarnich znalosti znakového jazyka je
pak vyuka lyzovani, instrukce, didaktika a sdélovani organizacnich
zalezitosti pro svéfence velmi zdlouhava, pro obé strany unavna a
mize dochazet k pfenosu nedostate¢nych informaci.

Sluchové postizené déti, pokud maji lyzatfskou pfilbu, ne vzdy
maji nasazena sluchadla, protoze se jim pod pfilbu jednoduse
nevejdou a tlaci je. Instrukce ve vztahu ke svéfenym sportoveim
musi vSak byt plnohodnotnd a jasna, je nutné dodrzet principy
komunikace s osobami se sluchovym postizenim s akcentem na
détskou populaci. Samoziejmosti je pfizptisobeni situace aktualnim
povétrnostnim podminkam.

Lyzovani a dalsi sportovni i nesportovni aktivity, které se
uskuteciiuji na snéhu, na svahu nebo jiném pfirodnim terénu, s sebou
nesou problém komunikace v distanénim prostoru. Nutné jsou vétsi a
zieteln€jsi znaky, gesta, smluvené signaly a pokyny.

V zimni pfirodé mohou nastat nékteré situace, které komunikaci
zt€zuji. Mohou to byt jiz zminéné povétrnostni podminky: snézeni,
vitr, mlha nebo i soucasti zimniho obleceni, jako jsou pal¢aky, Satek
ptes pusu, velké lyzatské bryle, drzeni lyzaiskych holi atd.

Zajisténi bezpecnosti

Informace, kam ptjdeme, co se bude délat a jak se maji zaci
chovat, mtizeme sdélit v teplé mistnosti chaty nebo ubytovny. Pii
odchodu z chaty, pfesunu po silnici slyZemi nebo pii chizi po
kluzkém terénu déti casto zapomenou na pokyny vedouciho ¢i
trenéra a ne vzdy je dodrzuji.

Vime, Ze lidé se sluchovym postizenim ke komunikaci potiebuji
vizualni kontakt. Musime mit neustidle na paméti, Ze na osobu
s tézkym sluchovym postizenim nemtizeme zavolat, abychom ji
upozornili na néjakou nenadalou nebo nebezpecnou situaci, kterd
prave nastala. Je tedy na nas, abychom za neslySicim ditétem nebo
dospélym c¢lovékem bézeli a dotykem nebo vstupem do jejich
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zorného pole je na zménu situace nebo nebezpeci upozornili.
Zejména pfi tréninku a vycviku déti a nezkusSenych lyzaiu je tfeba
anticipovat jak chovani svéfenych osob, tak bezprostiedni pisobeni
okoli, v némz se neslysici lyZafi pohybuji.

Tuto skutecnost bychom si méli uvédomit pii nacviku prvka na
svahu v druzstvu lyzafd. Pfi sjizdéni dolG neni sluchové kontrola,
pokud najedeme na vétev, kamen, ktery neni pod sné¢hem vidét, tak
slySici lyzafe je mozné na prekdzku upozornit hlasem, miZeme
bariéru i struén¢ popsat, ale neslysici lyzaf, pokud se zrovna na nés
za jizdy nepodiva, nasi signalizaci zaregistrovat nemusi. Rovnéz
lyzat se sluchovym postizenim nemiize sluchem identifikovat, zda
jede nékdo na svahu za nim.

Pii dojezdu kvleku je také nutno vysvétlovat a pripominat
détem, aby dodrzovaly urcita pravidla a porfadek. Neni naptiklad
mozné, aby se pfedbihaly, aby svoji jizdu zastavily o turniket nebo
aby podvad¢ly a jezdily bez skipasu. Ackoliv se zda, Ze to mize byt
bézné chovani také déti slysicich, mladez se sluchovym postizenim
je prave v této a podobnych situacich vice ,,na o¢ich® vefejnosti. Déti
uz nemysli na cviceni a ukol, ktery jim instruktor zrovna zadal,
pokud nejsou jesté¢ na lyzich jisti a dobfe je neovladaji, mize se
prave pii dojezdu k vleku stat uraz.

Na lyzafskych kurzech nebo v lyzaiskych Skolach dostavaji
klienti vesti¢ky (navleky) pfes bundu ¢i kombinézu, aby byli odliSeni
od lyzujici vefejnosti. Také pro déti se sluchovym postizenim jsou
k dispozici specialni vesty, na nichz je kromé velkého ¢isla, reklam a
napisu NESLYSIM, také piktogram sluchového postizeni —
preskrtnuté ucho v modrém poli. Tyto vesty jsou k dispozici pouze
na FTK UP v Olomouci nebo ve SKIVELU Olomouc.

Specifika pri aplikaci vybranych didaktickych metod a zasad

Pfi praci s osobami se sluchovym postizenim uplatiiujeme
shodné metody jako u osob bez sluchového postizenim. Presto je
vsak mozné vypozorovat nekolik specifik, které vychazi zejména s
rozdilného komunikac¢niho kodu. Zaméftili jsme se predevsim na:

e metodu pozorovani,

e metodu pokynt.

Metoda pozorovani piedstavuje zamérné fizeni a organizovani
vnimani jako privodni metoda k ukazce. Pfed ukazkou uvedeme
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posluchace (klienty se sluchovym postizenim) do problému, co maji
pozorovat, co je podstatné, dobré a co Spatné. Ukazka musi byt
nazorna, je nutné zviditelnit a zvyraznit to, co chceme zrovna cvicit.
Zaméteni pozornosti na cviceni, srovnavani a hledani zakladnich
detailti pohybu nemiiZe probihat sou¢asné s vykladem (ktery je ve
znakovém jazyce). NeslySici jsou odkazani na zrakové vnimani a
protoze sluch je z percepce vyfazen, nemuze ucitel (instruktor)
korigovat cviceni a upozoriiovat na jednotlivé fdze pohybu, polohy
téla a koncetin v pribéhu ukazky.

Pfipominky, pokyny a vybidnuti, které jsou podavany ve
znakovém jazyce (pro osoby nedoslychavé, majici kvalitni
sluchovou protetiku mizeme vyuzit naSeho hlasového fondu) a to
obvykle pfed samotnym cvi¢enim, piipadné bezprostfedné po
provedeni cviku. Rovnéz je potieba si uvédomit, ze tzv. ve volném
poli, ¢ili na lyzafském svahu, kde navic lyZuje vefejnost, piipadné u
paty vleku hraje hudba, nejsou akustické podminky pro nas hlasovy
vyklad idealni.

Dalsi aspekty, které bychom méli mit na zreteli

Osoba se sluchovym postizenim nema pii jizdé v terénu
sluchovou kontrolu a nemusi tedy védét, zda je terén zledovatély
nebo posypany Stérkem (piijezd k parkovisti). SlySici ¢Elovek
identifikuje takovou piekazku mnohem diive podle charakteru zvuku
a mad moznost se ji v€as vyhnout. SlySici nezkuSeny ucitel
(instruktor) mtze mit problém pifi komunikaci, pokud spoléha na
mluveni a ne na znakovy jazyk. Zejména, kdyz je neptiznivé
mrazivé pocasi a ma ,,zmrzlou pusu®. Pfi nacviku je dalezitd kvalitni
ukazka a zdGraznéni prvku, ktery chceme ucit. V nékterych
ptipadech je potieba ukazku predvést smerove stejné (zady k détem)
— prenasSeni vahy, zatizeni lyze atd. U star§ich nebo vyspélejsich
lyzaiGh mtizeme stat ¢elem ke druzstvu, pohyb zrcadlové pochopi.
Pii predavani informace a vysvétlovani cviku postavit lyzafe tak,
aby se pozornost soustiedila na ucitele, aby se nerozptylovali
pozorovanim okolniho déni. Soucasné musime myslet na to, aby
déti pii sledovani vykladu nebyly vystaveny nebezpeci na sjezdovce
(ohrozeni jinymi lyzafi).

Sjizdéni — pokud s druzstvem (5 lyzait) sjizdime na kratkou
vzdalenost (asi 30 - 40m), déti mohou pockat, az se cviceni jednomu
vysvétli, pak sjizdi dalsi a znovu ucitel podava vysvétleni. Jede-li
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celé druzstvo jeden za druhym (had), musi instruktor upozornit
lyzate, aby dodrzovali vzdalenost mezi sebou, aby se navzajem
neptedjizdéli. Pfi uvedeném cviceni stfidame poradi déti, vzdy
uré¢ime, kdo pojede hned za instruktorem a kdo na dalSich mistech.
Dalsi moznosti je cviceni na del$i vzdalenost (100 — 120 m), kdy
sjede napted instruktor, ktery d& pokyn, aby na trat’ vyjel prvni a
potom dalsi lyzafi. Pred jizdou piesné vysvétli, co se bude
procvicovat. Pokud sjizdime jiz s vyspélejSimi lyzafi delsi
sjezdovku, tak si na ni vybereme a ur¢ime mista (body, stanoviste),
na nichz budeme pravidelné zastavovat a pak se zase spolecné
poustét dolt. Je nutno vysvétlit détem, ze po provedeni obloukl
(cviki) maji zastavit pod druzstvem.

V prubéhu samotné jizdy cvi¢encii (procvi¢ovani) by se nemély
déti divat na instruktora. Teprve po skonceni tkolu (cviceni) détem
vysvétlime chyby a opravime je. Osoby se sluchovym postizenim
obvykle i pfi jizde na lyzich reaguji na pohyb ( pohyb ruky, zvednuti
lyzatské hole, mavnuti $atkem atd.), ktery mize byt v nékterych
ptipadech pouzity jako signal naptiklad k pieneseni vahy, pfedsunuti
lyze nebo pokréeni kolen. Dit¢ musi pfesné¢ védeét, co ma na
smluveny signal udélat.

Jestlize se zeptame déti, zda naSemu vykladu rozumély a ony
odpovi, Ze ano a kyvnou, je nutné se o tom piesvédéit (pokud
nemame jistotu, ze dit¢ rozumélo, mélo by instrukci zopakovat).
V zadném ptipadé zakiim nemizeme fici, ze maji ,,volnou jizdu®,
nebot’ by sdéleni mohli zcela jinak pochopit.

4.1 Vybrana slova a slovni spojeni pro pedagogickou praci s
osobami se sluchovym postiZenim v zimni pfirodé

Pti zpracovani podkladi pro nasledujici podkapitolu jsme
vychazeli pfedevsim z vlastnich zkuSenosti prace s osobami se
sluchovym postizenim. Pti popisu nékterych, predev§im obecnych,
znakt jsme vychazeli z publikace Slovnik znakové feci (Gabrielova,
Paur, & Zeman 1988).

Znaky jsme rozdélily nasledujicim zptisobem:

e zékladni znaky,

e znaky sportovné specifické,

e popis obleceni a dal$ich pomtcek.

38



39



Zakladni znaky

Autobus

Cekat Jit, chodit

Ne Nebezpeci Nesmi§
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Piijet Rozumét Skupina

Ucitel Ukazat Upozornit

Vést, vedouci Zastavit Zima
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Zstat
Popis znakd:

e Ano, souhlas — pohyb vychazi ze zapésti a mize se
opakovat.

e Autobus (sloz. znak) - auto + bus — ob¢ ruce ,,otaceji
volantem* auto a naznadit tvar autobusu (jako kdyby kratké
potrubi nad ramenem)

o  Cekat —ruce s vztyéenymi ukazovaky se posunuji
opakovang po téle shora dolti.

e Jit, chodit — prsty naznacuji raceni vpied.

e Nasledovat — ruce za sebou se vztyéenymi palci (nebo
ukazovaky) mirné vlnivy pohyb vpted.

e Ne — kolmo postavena ruka se vytaci.

e Nebezpeci — prsty pravé ruky poklepou na prsty levé ruky.

e Nesmis — viz obrazek.

e  Pfijet — viz obrazek.

e Rozumét — ukazovak s prosttednikem tvoii V, ruka vedle
cela kratce kmita.

e  Skupina — viz. obrazek.

e Ucitel, trenér — prsty ve Stipci, opakovany pohyb k druhé
osobe.

e Ukazat — ob¢ ruce se vysouvaji kousek doptedu.

e Upozornit - prava ruka poklepava prsty na hibet druhé ruky.

e Vést, vedouci — obé ruce se pomalu pohybuji vpied.

e  Zastavit — ruce naznaci kratky, ostry pohyb doli.

e Zima — viz. obrazek.
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Zustat, ¢ekat — ob¢ ruce se polozi jako na stil.
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Znaky sportovné specifické

Autobusova kyvadlova doprava

Odslapovat

Pluh Prilepeny snih na lyzi
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Skipas Svah

Viek

Popis znakd:

Autobusova kyvadlova doprava (sloz. znak) - auto + bus +
kyvadlo (viz obrazek).

Lyzovat — ob¢ pésti naznaci praci s lyzarskymi holemi pii
lyZzovani.

Oblouk — ruce ptedstavuji lyze, naznaci vyjeti oblouku.
Odslapovat — dlané naznaci odslapovani do stran, stfidam
ruce.

Pluh — ruce naznaci jizdu v pluhu vpted.

Ptilepeny snih (sloz. znak) - snih + pfilepit na — ruce se
vinivymi pohyby prstl snaseji dolti a pfilepit na lyze,
naznacim pfilepeni snéhu na lyzi.
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Skipas (sloz. znak) — oznacit cvaknut+ listek (viz obrazek).

Svah (viz obrazek).

Vlek (sloz. znak) — vlek + nahoru - ruce naznaci chyceni a
drzeni kotvy (,,pomy“) a prst vztyceny nahoru se pohybuje
ve sméru §ipky.
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Popis obleceni a dalSich pomiicek

Bérky Bryle (lyzafské)

Cepice Helma Hole
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Lyze Rukavice

Satek, §ala

Popis znak:

Batoh — ruce naznaci drzeni pfesek na batohu.

Boty — kratky pohyb seviené pésti od tst dold.

Bunda — ruce po oblouku se pohybuji podél téla, az
»podkasaji“bundu.

Bézky (sloz. znak) - bézet + bézecké lyze - ruce v pésti
stiidaveé krouzi (jako pfi béhu), lyze jsou uzké (viz
obrazek).

Bryle (lyzatské) — ruce nazna¢im tvar kolem o¢i.

Cepice — ruce nazna¢i obléknuti epice.

Helma — ruce naznaci tvar kolem hlavy.

Hole — obé ruce naznaci drzeni holi.

Lyze — ukazovak s palcem naznaci vodorovné lezici lyze.
Rukavice — prsty jedné ruky po prstech druhé naznaci
navlékani rukavic.

Satek/$ala — ruce naznaéi omotani $atkd &i $aly kolem krku.
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5 Sjezdové lyZovani osob se zrakovym
postiZenim

Ackoliv na mezinarodni, rekreacni nebo Skolni trovni provozuji
osoby se zrakovym postizenim fadu zimnich sport ¢i pohybovych
aktivit, v této kapitole jsme se zaméfili pfedevS§im na sjezdové
lyzovani, které ma v na$i zemi hlubokou tradici a kontinuitu.
Napiiklad v bézeckém lyzovani, které je nedilnou soucasti metodiky
sjezdového lyZovani, jsme nejvyraznéj$i sportovni uUspéchy
zaznamenali v devadesatych letech pfedev§im diky jméntim jako
Pavla Valnickova nebo Mirka Sedlackova. Avsak v soucasné dobe¢ se
vrcholovému zavodéni nikdo prakticky nevénuje. Posledni Gcast na
Paralympijskych hrach jsme zaznamenali v Salt Lake City.
Samoziejm¢é mohou déti i dospéli se zrakovym postizenim
participovat v fadé dalSich zimnich sportd a ¢i pohybovych aktivit
obecné. V této kapitole ndm jde vSak o pochopeni principd prace
osob se zrakovym postiZenim a pfedevSim specifik v motorickych
dovednostech, které se zde uplatiiuji. Kromé bézeckého lyzovani je
soucasti ptipravy sjezdaii se zrakovym postizenim i sucha ptiprava,
které se v této kapitole také podrobnéji vénujeme. Z hlediska
terminologického uziva terminu osoby jinak zrakové disponované a
osoby se zrakovym postizenim, které povazujeme za synonyma.

5.1 Suché priprava

Jak jiz bylo naznaceno, sucha pfiprava je velmi dulezitou a
neopomijitelnou soucasti vyuky sjezdového lyzovani u déti i
dospélych se zrakovym postizenim.

Uroven zrakového postizeni je u jinak zrakové disponovanych
osob pomérné Sirokd. Pro realizaci t€locvicnych aktivit jsou z
pohledu  samostatného  pohybu a  prostorové  orientace
To jsou osoby, které jsou dle sportovni klasifikace IBSA
(Mezinarodni organizace sportu zrakove postizenych) oznacovany
jako Bl a B2 (zanglického 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 muiize byt cela
fada problémi souvisejici s kontraindikacemi zrakovych vad pro
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urcité typy pohybovych aktivit. Podrobnéji o problematice tykajici
se zrakovych vad pojedndvaji Kraus a kol. (1997), Vagnerova
(2000), Autrata a Cerna (2006) a cel4 fada dalSich autorti. Kazdy kdo
pracuje s jinak zrakoveé disponovanymi osobami musi byt s touto
problematikou velmi dobfe obeznamen. Z neznalosti souvisi 1 trestné
pravni zodpovédnost, pokud by neodbornym vedenim pohybovych
aktivit u jinak zrakové disponovanych osob doslo ke zhorseni jejich
zraku.

Dalsim aspektem ovliviiujicim motorickou kompetenci jinak
zrakové disponovanych osob je doba, kdy doslo ke vzniku zrakové
vady. U od narozeni nevidomych déti (Bl) mohou vzniknout
v elementarnich pohybovych vzorcich vyrazné odchylky pii srovnani
s vidicimi détmi. To se v pozd¢jsim véku mulze projevit napf.
v oblasti koordinace pohybti, rovnovahovych schopnosti a dalSich
oblastech. S dobou vzniku zrakové vady souvisi i odliSnosti pfi
vytvareni pfedstavy o pohybu.

Toto vSe jsou principy, které musime respektovat pokud chceme
zacit lyzovat s détmi, které jsou jinak zrakové disponované. Proto
doporucujeme, to co jsme overili 1éty praxe, zacit s lyzovanim jiz
dlouho pted zacatkem zimni sezony v 1été v t€locvién€ i mimo ni.

Ptednosti tohoto pfistupu je, Ze si jinak zrakové disponované
déti mohou osvojit celou fadu pohybovych dovednosti ve
zjednodusenych podminkach, v klimaticky pfiznivém obdobi. Navic
budou na pohyb na sné¢hu dobfe pfipraveny i fyzicky, pokud do
suché ptipravy zatadime i cvi¢eni kondi¢niho charakteru. V naSem
modelu suché ptipravy akcentujeme tfi nasledujici oblasti. Prvni
znich je zaméfena na vSeobecnou pripravu, druhd na rozvoj
zékladnich lyzatskych dovednosti a tfeti na priipravnad a napodobiva
cviceni.

Vseobecna priprava
o Kondi¢n¢€ zaméfena cviceni.
e Koordina¢né zaméfena cviceni.
e Nacvik rovnovahy.

Vseobecnd priprava vychazi zobvyklych zékladd jako u
vidicich déti a mladeze. Vyuziva se i obdobnych prostiedkt. Lisi se
vSak v nasledujicich detailech. Déti kategorie Bl a B2 potiebuji
asistenta. Je dobré, kdyZ je to osoba, kterd bude v zimé zaroven
vykonavat funkci traséra na lyzich. Zaklad kondi¢nich cviceni by mé
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byt postaven na cvic¢enich cyklického charakteru, jako jsou béh, jizda
na kole, plavani, pfipadné kombinaci vSech. Béhani je ¢innost, ktera
je nejdostupnéjsi. Jinak zrakové disponované dité béha spolecné
s trasérem a jsou spojeni kratkou smyckou, kterou oba drzi v dlani.
Dalsi aktivitou je jizda na kole. Vtomto pfipadé se vyuziva
tandemovych kol. Ne vzdy vSak je pocasi, které je dobré pro
vyjizd’ku. Proto jiz léta vyuzivame bicyklovych ergometri jako
nahradu klasického kola. Dal$im vybornym prostfedkem je orbitrek.
Je to trenazér kde jsou zarovei zapojeny ruce i nohy. Tento stroj ma
jesté jednu vyhodu. Posiluje a upeviiuje zkiizeny reflex pii pohybu
hornich a dolnich koncetin. Na zavér jenom jednu poznamku ke
kondiéni ptipraveé. Co nenatrénujeme v 1ét€ v zimé jiz nedoZeneme.
Nezbytnym doplitkem pro kondi¢ni trénink je sporttestr. Protoze,
teprve kdyz jsme schopni stanovit optimalni tréninkové zony na
ptislusnych tepovych frekvencich ma vytrvalostni trénink ten
spravny efekt.

Koordina¢né zaméfena cviceni. Déti kategorii B1 a B2,
které jsou jinak zrakové disponované o narozeni maji i v pozd&jSim
veéku zvladnutou celou fadu pohybovych vzorcti v mnohem horsi
kvalité nez jejich vidici vrstevnici. Tato skute¢nost by mohla byt
vaznou piekazkou pii nacviku lyzafskych dovednosti, protoze
lyzovani je zhlediska koordinace velmi slozitou a komplexni
zalezitosti. Proto si v§imame jak maji jinak zrakové disponované déti
zvladnutou chiizi. Zac¢indme od celkového drzeni téla, pres sledovani
koordinace horni a dolni poloviny téla pfi chiizi (onen jiz vySe
zminovany zkiizeny reflex), az po sledovani prace dolnich koncetin
pii chizi. Zde je dilezité si vSimat jak jinak zrakové disponované
déti dokracuji (kohouti chtize, chiize bez pokreni nohy v koleni se
stalym kontaktem paty s podlozkou apod.). Zvlastni pozornost potom
vénujeme drzeni hlavy a oblasti Sijovych svali. Tato oblast totiz
hraje dulezitou roli pfi feSeni rovnovaznych ukolt. Mimo velké
svalové skupiny sledujeme i koordinaci mensich svalovych skupin.

Prostredktl jak rozvijet a podporovat koordinaci je cela fada.
Pro ptiklad si zde uved'me alespoii nékteré. Spravné drzeni téla-
srovnavani osy patefe u stény, chiize s molitanovou kostkou na
hlavé, vytahovani se k nahofe zavéSenym predmétim apod. Chuzi a
béh nacvicuje s vyuzitim atletické abecedy. Rozlozeni jednotlivych
fazi kroku slouzi k lepSimu uvédoméni struktury pohybu. V této
souvislosti opravujeme i typické postaveni chodil pfi chtizi a behu.
Nevidomé a slabozraké déti totiz kladou pfi chuzi Spicky do stran
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Stejné tak kladou chodidla na lyzich. To pak zptsobuje znacné
potize pfi jejich rovnobézném vedeni. Osvédéila se nam i
koordina¢ni cviceni kdy kombinujeme c¢innosti nohou a rukou
zéaroven ¢i pohyby kdy kazda ruka vykonava sice stejny pohyb, ale
sjistym casovym zpozdénim. Typickym piikladem mutze byt
,,semafor*.

Rovnovaha hraje na lyzich klicovou roli. Proto musi byt
zastoupena 1 v pfipravé na suchu. Vychozim piedpokladem pro
spravné provadéni rovnovaznych cviceni je spravné postaveni téla.
Proto nacvik rovnovahy spojujeme s nacvikem zakladniho postaveni
na lyzich. Hlava je v prodlouzZeni trupu, panev je mirné podsazena,
nohy jsou v kolenou mirné pokréené, ale kolena se nesmi o sebe
opirat. Chodila jsou v paralelnim postaveni vaha se pfenasi mirn¢ do
pfedni ¢asti chodidel. U jinak zrakové disponovanych déti 1ze velmi
Casto vidét, typicky $patné postaveni chodidel a snaha vtacet kolena
dovnitf a opirat je o sebe. K odstranéni téchto chyb se pouziva
molitanovy valec, ktery se vkladd mezi kolena a molitanova deska
mezi chodidla, o kterou je mozné se opfit, tak aby dit¢ mélo jasnou
pfedstavu o postaveni svych chodidel. Pro rozvoj rovnovaznych
schopnosti vyuzivame rtznych druhti balan¢nich desek. Cilem
cviceni na nich je zvladnuti zakladniho lyZaiského postoje.
Néaro¢nost cvieni volime sohledem na ve€k a qroven
k psychomotorické vyspé€losti. Za¢indme od jednoduchych cviceni
kdy ve stoji na podloZce postupné zmensujeme plochu opory az do
stoji na jedné noze. Pozd¢ji pfidavame balancovani na ruznych
typech bancenich prkének. Nasimi oblibenymi pomutckami jsou
chidy a pedalo (malé S$lapadlo na Cctyfech kolech). Vybornou
pomuckou jsou i velké gymbally, které jsou pro rozvoj
rovnovaznych schopnosti vynikajici. Pro rovnovahu se soucasnym
nacvikem orientace v prostoru vyuzivame malé i velké trampoliny.

Rozvoj zakladnich lyZai'skych dovednosti

Seznameni s lyzatskou vyzbroji.

Nacvik zakladniho postoje na lyzich.

Vnimani a rozliSovani postaveni lyZe na plose a hrané.
Nacvik rovnobézného vedeni lyzi a obratl na lyzich.
Nacvik skluzu a klouzani.
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Seznameni s lyzafskou vyzbroji v teple télocvicny nam usetfi
mnoho ¢asu venku v zimé. Nevidomé dité jiz presné vi jak s vyzbroji
zachdzet a nazuti lyzi je otdzkou nékolika okamzikd. V ,na$i“
metodice vyuzivame k prvnimu seznameni se sn¢hem bézecké lyze.
Teprve po zvladnuti zakladnich lyzaiskych dovednosti, etapy, ktera
je spolecnd jak pro bézecké tak i sjezdové lyzovani, pfechazime na
lyze sjezdové.

Zakladni postoj na lyzich jsme jiz popisovali. Jeho spravné
zvladnuti je zakladem tspéchu pii lyzovani. Castou chybou u jinak
zrakoveé disponovanych déti je zadklon a pfisednuti. Tato chyba je
jednim z divodl pro¢ pouzivame v prvni etapé bézecké lyze. Volna
pata bez opérky totiz nedovoli ono typické pisednuti. Ze je slozit&jsi
rovnovaha. Ano to je. Ale bereme to jako pokracovani pfi nacviku
rovnovahy.

Vnimani a rozliSovani postaveni lyZe na plose a hrané je opét
typickym problémem déti kategorie B1 a ¢astecné i B2. Souvisi to
s vizualni kontrolou pohybu. Tento pohybovy ukol je zabezpecovan
pohybem pomérné malych svalovych skupin. Mira a rozsah pohybu
je bez zrakové kontroly velmi Spatné odhadnutelny. Déti bud’ stoji na
plné plose lyZe a misto postaveni lyZe na hranu opiraji o sebe kolena,
nebo vykloni chodilo piili§ az stoji na vnitinim kotniku. Re$enim je
ukazka spravného rozsahu pohybu na volné lyzi, nebo vyuziti
pohybu dlani, které jsou prilozené k podlozce a nich simulujeme
ptechod lyze z hrany na plochu. Pripravna cviceni pak provadime
v télocvicné pouze v teniskach. Stiidaveé stavime chodidla na vné&jsi
vnitini hranu chodidel, paty a Spicky. Zaroven na naklonéné roviné,
(vyuzivame Svédskych lavicek), nacvicujeme postaveni nohou pii
vystupech v odvratu obou nohou v kombinaci s hranénim vnitini
stany chodidel. Teprve potom obouvame lyze a zkouSime spravny
rozsah pohybu na lyzich. Idedlni je provadét tyto pokusy na koberci,
ktery prece jen tolik neklouze jako parkety nebo palubovka.
Soucasné dbame na spravné postaveni trupu pii provadéni téchto
cvicni.

Nacvik paralelniho vedeni lyzi a obrati na lyzich provadime
opet v télocvicneé. Mame li k dispozici gymnasticky koberec tak na
ném. Zde pfedevsim zvykame déti na to, Ze je lyze n€¢kolikandsobné
delsi nez chodidlo. Proto, kdyz vykondme palcem u nohy nepatrny
pohyb v rozsahu né€koliku centimetri do strany, lyZze se na jejim
konci vychyli o n€kolik desitek centimetri. Tato skutecnost je pfi
pomérné malém rozsahu pohybu bez zrakové kontroly zpocatku
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velmi $patné vnimatelna ,,Vnimani“ délky lyze je dtlezitou soucasti
pfi paralelnim vedeni lyZe. Pokud se jinak zrakové disponovanému
ditéti bézecké lyze pii chizi a obratech kiizi nebo rozbihaji
vyuzijeme obracené polozenych Svédskych lavicek. Dité se postavi
rozkro¢mo nad lavicku vnitinimi hranami lyzi se opfe o bo¢ni hranu
lavicky a provede né€kolik krokti vpfed. Po zvladnuti tohoto
pripravného prvku zac¢iname s nacvikem obratli ve vSech variantach.
Mame-li k dispozici staré lyZe a mirny zatravnény svah muizeme
venku nacvicovat i vystupy. Procvi¢ujeme jak variantu chtize bokem,
tak 1 vystupy v oboustranném odvratu. Pokud maji jinak zrakové
disponované déti pii vystupu do svahu bokem opét problémy s
paralelnim vedenim lyzi muzeme jako Sablonu pro vedeni vyuzit
schodisté. Dité bez lyzi zkousi ukroky bokem stim, Ze srovnava
chodidla dle hrany schodi. Po zvladnuti pripravy dokon¢ime nacvik
na travnatém svahu na lyzich.

Nacvik skluzu a klouzani na lyZich je ve vyvoji lokomoce jinak
zrakové disponovaného ditéte kvalitativné novy prvek. Vsechny
pohyby, které dit¢ doposud vykonavalo byly pohyby stfidavé (lezeni,
chtize béh apod.). Nyni vSak vyzadujeme aby se télo pohybovalo, ale
chybi zde onen znamy vzorec lokomoce. K prvnimu seznameni
vyuzivame télocvicnu. ,,Pocit skluzu“ pomaha navodit jizda na desce
s kolecky, kterda se otaci do vSech smért. Déti v sedé nejdiive
tla¢ime, pozdéji v leZe na bfiSe s navléknutymi rukavicemi nechame
klouzat dlané po podlaze. Obdobné cvi¢eni provadime v sed¢ na
desce a chodila pouze v silnych ponozkach nechame opét klouzat po
podlaze. Po téchto prupravnych cvicenich zahajujeme skluzova
cviceni ve stoji. Vyuzivame her typu ,psi spiezeni®, kdy dvojice
tahne na Svihadle dité, které ma na teniskdch navleceny platéné
navleky. Pozdé&ji nechame déti klouzat samostatné po podlaze
v télocvicné podobné jako vzimné na klouzacce. Béhem vsech
skluzovych cviceni ve stoji opravujeme a upeviiujeme zakladni
lyzatsky postoj, ktery jme jiz pfedem nacvicili.

Prupravna a napodobiva cvifeni
e Naécvik jizdy na kole¢kovych bézeckych lyzich.
e Nacvik jizdy na travnich lyzich.
e Nacvik jizdy na koleckovych bruslich.

Jizda na koleCkovych bézeckych lyzich je prupravny prvek,
kterym navazujeme na skluzova cviceni. Zpocatku ve trojicich,
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pozdéji samostatné sjizdime z mirného kopce s dojezdem do roviny.
V této fazi pripravy jde o upevnéni zékladniho postoje pfi sjizdéni,
procvicovani dynamické rovnovahy. Dulezitym predpokladem pro
bezpecné provadéni téchto cviCeni jsou ochranné pomdicky. Déti
musi pouzivat cyklistickou pfilbu, ndkolenky a naloketky. Rukavice
s vyztuzenym zapéstim jsou rovnéz nezbytnym doplikem. Po
zvladnuti piimé jizdy ve stoji pfidavame pfenaSeni vahy z nohy na
nohu, jizdu se zveddnim nohou, podiepy, pozdé€ji i odSlapovani
stranou. V dalsi fazi pfechazime na koleckové brusle. Jizda na nich
zakladni postaveni pfi sjezdech z mirné se svazujicich terénd. Jsou to
vSak zkuSenosti, které potom na snéhu mnohokrate zirocime.
Zavéreénou etapu v suché pripravé zavrSujeme nacvikem slalomu
v paralelnim postaveni brusli. Biomechanicky zaklad téchto cviceni
je velmi podobny jako pfi nacviku carvingového oblouku na lyZich.
Navic je zde vyhoda, Ze kolecko brusle nemize usmyknout jako
patka lyze po sn¢hu. Proto vyjeti oblouku musi byt ¢isté. Dosahneme
toho stejnymi mechanismy jako na lyzich. To znamena vyklonénim
boki a vytlacenim kolen do strany.

Doplikem pro jinak zrakové disponované déti, uréenym
pohybove talentované mladezi je vyuziti travnich lyzi. Tato specialni
pomucka vSak jiz vyzZaduje odborné vedeni a zkuSenosti ucitele.
Travni lyze ma opét ,,vyhodu®, Ze nepusti patku do skluzu a nuti
lyzafe kvyjeti Cisté krojeného oblouku. Tohoto prostiedku
vyuzivame az na konci metodické fady po bezchybném zvladnuti
vSech pfedchéazejicich prvkd. Ochranné pomicky jsou pét
samoziejmosti, stejné jako vhodn€ vybrany terén pro cviceni.

V zimé na snéhu potom zac¢indme nejdiive na bézeckych lyzich.
Ob¢ ptipravné faze (faze suché pfipravy a priprava na bézeckych
lyzich) do piechodu na sjezdové lyze trvaji pfiblizné jednu sezonu.
Pokud se nam podaftilo zrealizovat pfipravnou fazi, véetné prupravy
na bézeckych lyzich v plném rozsahu, u pohybové talentovanych
jinak zrakové disponovanych déti, pak piechod na sjezdové lyze a
zvladnuti zakladnich prvka sjezdového vycviku trva pfiblizné tfi
vyukové dny. Pokud jsme tuto etapu vynechali a zacinali jsme se
vSemi prvky az vzim¢ na snéhu, trvd obvykle u jinak zrakoveé
disponovanych déti obzvlasté v kategoriich B1 zvladnuti zakladnich
prvkt sjezdového lyzovani Ctyfikrate az pétkrate déle.
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5.2 Sjezdové lyZovani osob se zrakovym postiZenim

Sjezdové lyzovani osob se zrakovym postizenim méa v Ceské
republice tii urovné. Uroven rekreatni, zdvodni a nesmime zde
zapominat také na Skolni lyzafské vycvikové kurzy. Rekreacni
uroveil je provozovana ve formé jednodennich, vikendovych i
vicedennich akci a to jak organizované tak i neorganizované. Velmi
Casto se na této urovni jako prostfedek pro rozvoj specifickych
dovednosti, ke kterym fadime zejména pocit skluzu a zakladni pohyb
na snéhu, vyuziva lyzi bézeckych. Metodice nacviku u zacateCnika
se podrobné vénuje HruSa ve své publikaci Lyzovani zdravotné
postizenych - Ceska $kola.

Zavodul se sportovec se zrakovym postizenim ucastni spolu se
svym trasérem a z&vodi se podle pravidel FIS, kterd jsou v n¢kterych
bodech pfizplisobena potfebam sportovet s postizenim. Soutézi se
v klasickych alpskych disciplinach, kterymi jsou slalom, obii slalom,
superobii slalom a sjezd. Zavodi spole¢né sportovci se zrakovym a
télesnym postizenim. Vysledky jsou vyhlaSovany vzdy pro muze a
zeny zvlast ve tfech kategoriich. Prvni kategorii jsou sportovci se
zrakovym postizenim, druhou Kkategorii zastupuji sportovci
s télesnym postizenim — stojici a tfeti kategorii jsou sportovci télesné
postizeni — sedici. Cisté ¢asy dosaZené vzavodd se naslednd
pfepocitavaji na zapocitavany ¢as pomoci RHC-KREK-Systému.
Jedna se o systém koeficientli, pomoci kterych se pfepocitavaji Cisté
casy dosazené zavodnikem, tj. Cas potiebny na projeti vSech bran, na
Casy zapocitavané.

Odlisnosti od FIS pravidel jsou u zavodi sportovet se zrakovym
postizenim dany potfebami zavodnikti a dal§imi podminkami. Na
prvni pohled patrny rozdil je vtom, ze zavodni trat projizdi
zévodnici spolu se svymi traséry, kteti je navadéji zepiedu nejcastéji
pomoci akustickych signald. Trasér nestartuje ve startovni boudé,
tudiz Cas si spousti zavodnik sam. Povinnosti traséra i zdvodnika je
projet predepsanym zpisobem vSechny branky. Vyjimku tvoii brana
startovni, kterou trasér nemusi projet a startuje bokem. Cilovou ¢aru
muze protnout trasér jako prvni, pocita se az zavodnikliv ¢as. Toto
pravidlo ale plati pouze na  zavodech, kde maji casomiru
pfizpiisobenou pro zachyceni dvou cilovych Casii najednou a
zapocitavaji zavodniklv ¢as. Vyzbroj a vystroj veetné predepsanych
délek lyzi se tidi pravidly FIS.

56



Od roku 1973 existuje lyzovani v CR jako organizovany sport
vramci Svazu télesné a zrakové postizenych sportovcet (Hrusa,
1999). Cesky svaz zrakové postizenych sportoveit (CSZPS) je
specifickou sportovni instituci, jejiz Cinnost je zaméfena a
specializovana na sportovni aktivity osob se zrakovym postizenim
v Ceské republice. Je registrovan v Ceském svazu télesné vychovy
(CSTV) a je fadnym &lenem Unie zdravotné postizenych sportovci
(UZPS), Ceského paralympijského vyboru (CPV), Svétové federace
nevidomych sportovcii (IBSA) a Mezindrodniho paralympijského
vyboru. Hlavnim tikolem CSZPS je koordinovat, organizovat a Fidit
na odborné a profesionalni urovni sportovni a pohybové aktivity pro
vSechny vékové kategorie a vSechny druhy i stupné zrakového
postizeni. CSZPS vytvati a zabezpeluje sportovni a t&lovychovné
podminky z hlediska metodického, personalniho, organizac¢niho a
ekonomického (Prezidium CSZPS).

V Ceské republice CSZPS uznava ve svych soutézich, kromé
mezinarodné platnych kategorii, jesté kategorii B4 (open), ktera je
uréena pro osoby se zrakovym postizenim, u kterych na stran¢ jedné
omezeny vizus neumoziuje plného sportovniho vyziti mezi intaktni
populaci a na strané druhé zbyvajici vizus zase nedovoluje zaclenéni
téchto sportoved do oficidlnich soutézi zrakové postizenych,
organizovanych IBSA a IPC.

Klasifikace sjezdového lyZovani osob se zrakovym postiZenim

Podminkou, aby mohl sportovec soutézit v kategorii sportovcii
se zrakovym postizenim, je splnéni kritérii pro zatazeni do jedné ze
skupin B1, B2, nebo B3. Do téchto skupin jsou sportovci zafazovani
podle druhu svého postiZeni.

Bl - sportovci nevidomi,
B2 - sportovci se zbytky zraku,
B3 - sportovci slabozraci.

Za nevidomého sportovce (B1) je oznacena osoba téZce zrakove
postizena bez svétlocitu obou oci nebo se svétlocitem, ale bez
schopnosti rozeznat tvar ruky z jakékoli vzdalenosti ¢i sméru.

Za sportovce se zbytky zraku (B2) je oznacena osoba tézce zrakove
postizena se schopnosti rozeznat tvar ruky do vizu (ostrosti) 2/60,
nebo rozsahem zorného pole mensim nez 5 stupni.
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Za slabozrakého sportovce (B3) oznacujeme osobu zrakové
postizenou s vizem v rozmezi 2/60 — 6/60, nebo s rozsahem zorného
pole vrozmezi 5 — 20 stupni. Pro zatazeni do jednotlivych skupin
jsou rozhodujici méteni lepsiho oka véetné korekce. To znamena, Ze
vsichni sportovci, kteti pouzivaji kontaktni cocky nebo bryle, je musi
mit i pfi méfeni, pfiCemz neni rozhodujici, zda je pouzivaji pfi

K vyrovnavani handicapti slouzi koeficienty a jsou upravovany
podle zmén ve vykonnosti u zavodniki v jednotlivych skupinéch.
Rozdilné koeficienty jsou pro jednotlivé skupiny postizenych
sportovcl, v naSem piipadé jde o skupiny Bl - B3, a také pro
rozdilné discipliny. V nékterych letech byvaly i rozdilné koeficienty
v zavislosti na pohlavi. V sezéné¢ 2002-2003 tomu tak nebylo. Za
velmi sporné povazujeme piedev§im rozpéti koeficientii mezi
skupinami B2 a B3, které Casto ¢ini pouze 0,02. Toto si uvédomuji i
organizatofi mezinarodnich a narodnich soutézi, a proto IBSA od
nasledujicich Paralympijskych her 2010, které se budou konat
v kanadském Vancouveru, rozhodla rozdélit velmi Sirokou kategorii
B2 na B2.1 a B2.2.

Systém navadéni, specifika funkei traséra

Trasér je nedilnou soucasti zavodni dvojice pii sjezdovém
lyzovani osob se zrakovym postizenim. Jeho ukolem je jet pred
zéavodnikem a optimalnim zpusobem vybirat trasu pro zavodnika.
Nachazime odchylky od navadéni ve volnych jizdach a v zavode.

Pfi volnych jizdach neni dvojice limitovana pfeduréenou
drahou, v zavodé tvofenou brankami, které je tfeba projet v souladu
s pravidly FIS. Vybér trasy je na trasérovi a je ovliviiovan faktory,
kterymi jsou napiiklad stav terénu, instrukce trenéra nebo piitomnost
lidi na sjezdovkach. Ukolem ve volnych jizdach je ziskani
zavodnikovy divery vtraséra a celkové sladéni dyady zavodnik
trasér. Trasér se zavodnikem wuzivaji pfedem domluvenych
akustickych 1 motorickych signald, které slouzi jako forma
komunikace pro ziskani optimalni vzdalenosti mezi trasérem a
zavodnikem, dale se timto zptsobem upozoriiuje na zménu smeéru,
nebezpeci ¢i nerovnosti terénu. Optimalni vzdalenost mezi trasérem
a zavodnikem je ovSem relativni pojem a je individudlni u kazdé
dvojice a také s ménicimi se podminkami se tato vzdalenost musi
menit. Nelze tedy piesné vycislit, jakd vzdalenost je idedlni, ale
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obecné plati, Ze nejlepsi je minimalni vzdalenost. U zacatecniki se
uziva nejprve kontaktni zptisob navadéni, trasér pomaha sportovci
pridrzovat Spicky lyzi a sam jede pozadu, nebo vyuzivaji riznych
brzdicich pomicek jako tfeba lano, $vihadlo a jiné, pomoci nichz je
trasér se sportovcem v kontaktu. To neni mozné pfi zavodech, kdy
pravidla nafizuji bezkontaktni zplsob navadéni, kdy trasér musi jet
pted zavodnikem a ne vice nez dvé brany.

V zavode¢ je situace pro dvojici specifickd v tom, ze musi v co
nejkratsi dob¢ projet brankami vytyCenou trasu. Vykon je zde navic
ovlivnén stresovymi faktory. Uz od startu, kdy trasér startuje mimo
startovni boudu, je tfeba udrzovat co nejtésnéjsi vzdalenost, aby se
zévodnik nemusel zabyvat tyCemi, na které vibec nevidi, nebo je
vidi velice Spatné a pozd¢ (viz obrazek 4.). Podle individualnich
moznosti udrzuje zavodnik vizualni kontakt s trasérem. U
nevidomych nasleduje akustické signaly a snazi se kopirovat
trasérovu trat. Povinnosti celé dvojice je projet vSemi branami
pfedepsanym zptisobem. Cilem muze trasér projet jako prvni. Ve
veétsing piipadl neni dvojice sehrana tak dobie, aby mohl trasér jet
bez zpétné kontroly svého zavodnika.

Trasér ma za tikol jet v zdvod€ optimalni stopu a tim pfipravit
pro zavodnika dobré podminky pro jejich zavod. Na rozdil od
zévodu intaktni populace trasér nemize pouzivat kontaktni metodu
s branami, protoze zde hrozi moznost, Ze atakovana branka udefi
zavodnika. Musi branky najizdét podle individudlnich moznosti
zavodnika. Cim 1épe zavodnik vidi, tim bliz k vnitini ty&i trasér
najizdi. Béhem zavodu trasér casto udrzuje kontrolu se svym
zévodnikem zpétnou vazbou. Podle finan¢nich moznosti svazu se
komunikace uskuteciuje pomoci vysilacek nebo megafonti. Trasér
by mél byt zdatny lyzaf se zavodnim stylem jizdy, ale také musi byt
schopen komunikovat se zavodnikem, musi porozumét jeho
individualnim potifebam, pfizptisobit jim styl a techniku své jizdy a
tyto dovednosti aplikovat v naroénych podminkach zavodniho
prostiedi.

Obrazek 4. Zavodnik kategorie Bl se svym trasérem v zavodé
v obfim slalomu
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Trénink sjezdového lyZovani osob se zrakovym postiZenim

Trénink sjezdového lyzovani osob se zrakovym postizenim je
opéet ovlivnén hloubkou postizeni. Nejnaro¢néjsi je to u sportovcl
nevidomych. Vycvik zacind ve vétsin€ piipadl na lyzich bézeckych,
kde sportovci ziskaji pocit skluzu a uci se zvladat koordinaci pohybt
na sn¢hu. Toto se déje vétSinou na roviné nebo mirném kopci. Proto
jsou zvoleny lyze béZecké, které jsou lehéi. Poté se pfistupuje
k nacviku na lyZich sjezdovych, kdy se vétSinou v jizdé v pluhu a
v kontaktu se svym trasérem snazi zvladat zaklady techniky. Podle
intenzity tréninku mtize toto obdobi trvat az nékolik let. U osob
slabozrakych a se zbytky zraku je trénink usnadnén jistou mirou
vizualni zpétné vazby a v zaveéru dospéji vSechny kategorie k jisté
mife dovednosti, které se projevuji schopnosti zvladat svym stylem
pozadovany terén. Nekterym se to podafi dfive, jinym pozdéji,
nékomu se to nemusi zdafit viibec.

Jedincim, u nichz lyzafska zdatnost a piistup k tréninku
odpovidaji pozadavkim reprezenta¢niho trenéra, je nabidnuta
moznost vénovat se sjezdovému lyZovani na vrcholové urovni a
reprezentovat Ceskou republiku. Od sportovci je pozadovana znaéna
Casova flexibilita, aktivni pfistup k tréninku a v neposledni fadé musi
mit zavodnik vhodného traséra.
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Poté, co se dvojice dostane na odpovidajici uroven, tj. optimalni
vzdalenost mezi trasérem a zavodnikem, kterda by méla byt co
nejkratsi, spravné postaveni nad lyZzemi a dobra technika fezanych
obloukti, se pfistupuje ke druhé urovni a tou je jizda v brankach.
Zacina se tréninkem pravidelného obifiho slalomu a méné prudkém
svahu a postupné se podminky ztézuji. V tréninku lze vyuzit i
kratSich ty¢i, které nejsou pro zavodnika takovym stresovym
faktorem, ale stopa v trati vyty¢ené kratkymi tyCemi je odlisna od
stopy v trati s klasickymi z&dvodnimi ty¢emi. Po zvladnuti obiiho
slalomu oblouky postupné¢ zkracujeme, az se dostaneme ke
slalomovym oblouktim. Specifickym tréninkem je trénink rychlosti
pro rychlé discipliny, kterymi jsou superobii slalom a sjezd. Pro
stavbu branek je tfeba ziskat povoleni od provozovatell, coz byva
finan¢né naro¢né.

Tteti trovni je individualni trénink, ktery se sklada z kondi¢ni
ptipravy, jejiz turoven je kontrolovana na letnim soustfedéni.
Pfedmétem kondiéni ptipravy je trénink jednotlivych pohybovych
schopnosti, pfedev§im silovych a koordinacnich. Do této cast
ptipravy muizeme také zaradit zdokonalovani lyzaiské techniky
formou volnych jizd, které neprobihd pod vedenim trenéra.

Tréninkové prvky uZivané pii tréninku sjezdového lyZovani osob se
zrakovym postiZenim

Trénink mizeme rozdélit do tii zakladnich trovni — kondiéni
piiprava, volné jizdy a trénink v ty¢ich. Na kazdé z t€chto trovni
vyuzivame rdzné tréninkové prvky, které se lisi v zavislosti na
individudlnich potifebach zavodnika a traséra. Volbu prvka ovliviiuji
nejruznéjsi faktory:

e aktualni pfipravenost organizmu na zatéz,
dlouhodoba ptipravenost organizmu na zatéz,
psychicky stav jedince,
motivace,
zdravotni stav jedince,
osobnost trenéra,
funk¢énost dyady trasér — zdvodnik,
nacasovani tréninku (obdobi, délka),
vystroj a vyzbroj zavodnik,
financni situace.
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Volné jizdy

Dokonalé zvladnuti techniky pfi volnych jizdach je podminujici
pro moznost zahajit trénink v ty¢ich. Pro zacinajici sportovce jsou
volné jizdy hlavni naplni tréninku a také pro Spickové zavodniky
jsou nezastupitelnou soucasti, pfevazné na zacatku sezény a pred
kazdym tréninkem v ty¢ich. Volnou jizdou mame na mysli zdolani
useku v trasérem udavaném rytmu za pouziti paralelniho oblouku,
popfipadé kratkého oblouku, za vyuziti pfirozenych nerovnosti
terénu. Trasa v tomto pfipadé neni vyznacena tyCemi a trasér ji voli
podle zaméfeni tréninkové jednotky nebo podle instrukei trenéra.

Pokud mluvime o technice volnych jizd, mame tim na mysli
techniku jednotlivych obloukli a jejich navazovani, trénujeme
pomoci fady prvki (cviceni), kdy vyuzivame synteticko —
analytického piistupu a celou jizdu si rozlozime na dil¢i casti, kdy
nacvicujeme zvlast' oblouky, popfipad¢ jednotlivé faze oblouku a
postupné¢ je navazujeme. Dale jsou vyuzivany prvky, které
napomahaji pfi zvladnuti spravné techniky. Pfi jejich uzivani se ve
vétsing pripadt modifikuje spravné postaveni v zavodnim paralelnim

ovoew

s hranami.

Trénink v ty€ich

Trénink v ty¢ich pruzné navazuje na trénink volnych jizd. Zde
uz mizeme mluvit o specifickém tréninku jednotlivych lyzatrskych
disciplin, kdy tkolem dvojice trasér — zavodnik je projet trenérem
vyty€enou trat’ technicky spravné, v co nejkrat§im casovém useku za
dodrzZeni vSech pravidel.

Narocnost tréninku ovliviluje terén. Rozeznavame 3 typy teréna:

e mirny terén,

e prudky terén,

e smiSeny terén.

Dale je narocnost ovlivnéna snéhovymi podminkami. Mlizeme
se setkat s nasledujicimi typy traté, podle kvality sn¢hu a zpisobu
upravy:

e normalni trat,

e tvrda trat,

e ledova trat,

e trat’ z umé€lého snéhu,
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e neupravena trat,
e  hluboky snih.

Toto rozdéleni je vSak pouze orientacni, protoze nejsou
vymezeny hranice mezi jednotlivymi typy trati a zaroven neni
vyloucena jejich vzdjemna kombinace. Naptiklad tvrda trat
z umélého snéhu.

Dalsim faktorem ovliviiujicim néaro€nost tréninku v tyCich je
zpusob rozestaveni ty¢i. Zde se jednad prevazné o vzdalenost mezi
brankami a jejich otevienost. Velky pocet variant pak ziskame pfi
kombinaci vsSech tfi faktorti. Nejjednodussi tedy bude trénovat na
mirném svahu, na normalni trati a tyCe rozestavit daleko od sebe.
Naopak nejslozitéjsi bude prudky terén, ledova neupravena trat a
ty¢e v kratké vzdalenosti. V tomto ptipadé bude naroéné jakékoliv
rozestaveni ty¢i, protoze s rostouci vzdalenosti ty¢i od sebe, poroste i
zavodnikova rychlost.

Naro¢nost tréninku ovliviiluje také pocasi, aktudlni stav
organizmu zavodnika, popfipadé traséra (kondice, psychika,
pritomnost nemoci) a technické vybaveni zavodnika a traséra
(vyzbroj a vystroj). Vsechny vySe zminéné faktory kromé zptisobu
rozestaveni ty¢i ovliviuji také trénink ve volnych jizdach.

5.3 Metodika nacviku sjezdového lyZovani

Prozatim jsme se soustfedili na sportovni pojeti lyzovani osob se
zrakovym postizeni. Je vSak nutné si uvédomit, ze pouze hrstka z
lyzaih mtize dosdhnout vrcholové tirovné. Daleko Castéji se setkame
s uplnymi nebo CasteCnymi zacateCniky. Proto je dilezité uvédomit
si specifika v metodice a nacviku lyzovani. V pfipade, ze dodrzime
zasady pfi respektovani aspektd, které jsme si podrobné uvedli v
kapitole 5.1 Sucha pfiprava, myslime tim pfedevS§im vSeobecnou
pripravu a rozvoj zakladnich lyzaiskych dovednosti (s pripravnymi
a napodobivymi cvicenimi se setkame spiSe pifi sportovni piipravé
mladeze), mizeme se zaméfit na samotny postup nacviku na sn¢hu.
Jako prosttedku k nacviku dovednosti pro sjezdové lyzovani
vyuzivame piedev§im bézeckych lyzi. Vychazime zde s metodiky,
kterd je mozna nalézt napt. u Hrusa & kol. (1999). Jedna se zejména:

e o chuzi bez lyzi,

e o chtzis lyzemi,

e 0 pady a vstavani,
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o0 sjizdéni,

0 jizdu v pluhu a brzdéni,

0 jizdu na vleku a lanovce,

o oblouk v pluhu,

o oblouky s rovnobéznym vedenim lyzi.

Chtize bez lyzi 1ze nacvicovat i v ramci suché pfipravy, avSak
nemuze obsahnout specifika, kterd snéhovy poklad nabizi. Lyzaf se
drzi asistenta za pifedlokti nebo za rameno. Snézime se vybirat
vhodny terén, nejprve rovny, poté jiz Sikmy s riznymi nerovnostmi.
Vzdy v§ak musime slovn€ poskytnout lyzafi se zrakovym postizenim
dostatek informaci o okolnim prostiedi.

Chize na lyzich zaCiname taktéZ na roviné na upraveném
terénu, po zvladnuti prvnich krokti mizeme pfejit na mirné Sikmy
terén. Dbame na to, aby byla chlize uvolnéna, lyzaf se drzi paze
asistenta, ktery jde ze strany mirné pfed nim, hole jsou ve vnéjsi
ruce. Postupné se snazime o co nejsamostatnéjsi chizi lyzate. Lyzat
se drzi pouze holi asistenta, postupné je pousti a provadi chizi
samostatné. Instruktor se pohybuje vedle lyzafe.

Pady a vstavani nacvicujeme na upraveném a mirném svahu a
bez holi. Lyzat se snizi do podiepu a lehne na bok. Instruktor nejprve
pomize lyZafovi pfi vstavani, snaha je vSak o co nejvetsi miru
osamostatnéni v této Cinnosti. Je tfeba vstipit lyzafovi, ze je-li pii
jizdé¢ pad nevyhnutelny je nutné se nejprve snizit do podiepu,
upadnout na bok a polozit se na snih.

Sjizdéni, jizda v pluhu a brzdéni jsou jiz velmi podobné vyuce
zacinajicich lyzaf bez postizeni. Akcent vénujeme zvyknuti si na
pocit skluzu. Asistent stale kontroluje postoj lyzafe a zaroven jej
prubézné motivuje v aktivite.

Jizda na vleku a lanovce je specificka piedevSim v tom, Ze je
nutné lyzafi popsat detailné samotnou konstrukci vleku, prostredi
pfed nastupem na vlek, smér jizdy, signaly (pokyny) si asistent s
lyzatem dohodnout pfed samotnym néastupem na vlek apod. Ze
zacatku Hrusa (1999) doporucuje kotvovy vlek, kde mtize asistent
aktivné ovliviiovat jizdu vlekem.

Specifika obloukil spocivaji pfedevS§im v samotné asistenci. K
nacviku mizeme vyuzit paralelni jizdy s drzenim tyce, jizdy tvari v
tvar (asistent je zaddy ke sméru jizdy) s drzenim htlek pred télem
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nebo jizdy za lyzafem s vyuziti specifickych pomticek (specialni
kovova konstrukce, provaz aj.).
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6 APA osob s mentilnim postiZenim v zimni
prirodé

Ackoliv prace s osobami s mentalnim postizenim nevyzaduje
tak rozsahla specifika jako prace s jedinci se zrakovym ¢i télesnym

vvvvvvvvvvvv

vynalozit.

Obecné

Pokud mluvime o specifikich, myslime tim pfedevsim
rozdilny pfistup k individuu jedince s ohledem na jedinecnost
osobnostnich stranek klientl. Velmi dulezitymi charakteristikami je
motivovanost, trpélivost, pozornost, kreativita, flexibilnost a celkova
zainteresovanost pedagoga. Planovani a realizace programi klade
vys$$i naroky také na personalni zajiSténi, organizace, bezpecnost a
Cas. S drobnou nepfesnosti lze mluvit o tom, ze se na praci s
mentalné postizenymi kladou podobné naroky jako na praci s détmi
v predskolnim a mlad$im Skolnim veéku. Nepfesnosti myslime
predev§im hlubsi a bohatsi zkuSenosti a mozné dovednosti osob s
mentalnim postiZzenim s ohledem na jejich jedinecnost. Jednotlivé
dovednosti mohou byt na relativné velmi vysoké urovni i s
porovnani s populaci bez mentalniho postiZeni.

Osobou s mentalnim postizenim myslime jedince, ktery je
diky svym intelektovym schopnostem limitovan v bézném zivoté
piedevsim v oblasti socialni. Kromé toho najdeme jista specifika i v
oblasti ontogeneze psychomotoriky, komunikacnich schopnostech
atd.

Dle WHO se mentalni postizeni (MP) d€li dle IQ na:

e lehké MP - 69 — 50 1Q,
e stiedné tézké MP - 49 - 351Q,
o t&7ké MP - 34 -201Q,
e  hluboké MP - 19 IQ a nize.

Dle Kvapilika a Cerné (1990) rozvoj pohybovych aktivit souvisi
s rozvojem poznavacich schopnosti, rozviji bezprostiedni vnimani,
pozornost pamét,, obrazotvornost, piedstavivost, mysleni a fe€. S tim
se ztotoziiuje Valenta a Krej¢itova (1997), kdyz mluvi o utvareni
casoprostorovych piedstav, odhadu vzdalenosti, rychlosti, pochopeni
pfedmétovych vztahti promitajicich se do celkové anticipace
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osobnosti. Soucasné podtrhuji vyznam téchto ¢innosti na zkvalitnéni
ob&hové a podplrné soustavy téla, respirace, metabolismu a v §ir§im
slova smyslu i zlepSeni sociadlni adaptibility osob s mentalnim
postizenim.

Moznosti pohybovych aktivit

Pokud bychom se snazili popsat mozné aktivity osob s
mentdlnim postizenim v zimni pfirodé, vyzdvihli bychom
pravdépodobné pési turistiku klasickou, chize se snéznicemi,
bézecké lyzovani, sjezdové lyzovani, hry na sn€hu a se sné¢hem,
brusleni, v posledni dobé¢ také snowboarding. Vétsinu téchto
pohybovych aktivit mizeme u osob s mentalnim postizenim najit
také na sportovni vrcholové trovni.

Vice nez kdekoliv jinde je obrovsky dulezity fakt, z jakého
socialné-ekonomického prostiedi a z jakych socio-kulturnich
rodinnych tradic osoby s mentalnim postizenim pochazeji. Vzhledem
ke specificnosti napf. sjezdového lyZovani ¢i snowboardingu je
limitujicim faktorem predev§im finanéni situace participujicich
jednotlivcl. Je teba si uvédomit, ze tato okolnost v zadném pripadé
nenahrava organizaci vicedenni (napf. tydenni) akci s naplni prave
zminénych pohybovych aktivit. Velmi dilezitd je zkuSenost s
pohyboveé ptibuznych aktivit, které jsou jiz financéné pfijatelné;jsi
jako jsou hry na snéhu a se snéhem, turistika v zimni pfirod¢,
brusleni, nebo i béZecké lyZovani. Zajisténi bezpeénosti a dodrzeni
vychovné vzdéladvacich zisad je u prace s osobami s mentalnim
postizenim nutnosti a takika neoddélitelnou soucasti pedagogického
procesu.

Nejvyssi vykonnostni tirovné mize dosahnout pouze tizka Cast
sportovell. V sou¢asné dobé existuji v Ceské republice  dvé
organizace zabyvajici se sportem osob s mentalnim postizenim.
Cesky svaz mentalné postizenych sportovett (CSMPS) je
organizatné zaititéno Ceskym paralympijskym vyborem, ackoliv
sportovci s mentalnim postizenim nemaji aktudlné moznost Ucastnit
se Paralympijskych her. Tato skutecnost ovliviiuje pomérné vyrazné
chod CSMPS, lyzatsky sport z toho nevyjimaje. Mezi pohybové
aktivity pfimo spojenych se snéhem a ledem, provozované osobami s
mentalnim postizenim patii zejména:

e alpské lyzovani,

e bézecké lyzovani,

e snowboarding,
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snowshoeing — béh ve snéznicich,
rychlostni brusleni — short track,
krasobrusleni,

turistika v zimni pfirode,

hry v zimni pfirodé.

Mezi zimni sporty patii také Floor-hockey, ale ten nema pfimou
souvislost se snéhem a ledem. Jednd se modifikaci ledniho hokeje,
kterd je vzdalenym piibuznym florbalu.

Skolni vycvikové kurzy

V soucasné dobé neni zimni vycvikovy kurz pofadany Skolami
vzdélavajici  zdky s mentalnim postizenim povinny, coz
v jednotlivych subjektech znamena, Ze $kola kurz vétSinou nepotada
vibec nebo v lep$im piipadé pomize rodicim kontaktovat
pracovisté, které formou piiméstského tabora pracuji v oblasti vyuky
sjezdového lyzovani. Vede to k tomu, Ze se obecné sportovnim
aktivitam v zimni pfirodé¢ vénuje jen velmi malé procento déti i
dospélych s mentalnim postizeni. Organizace lyzatfského vycviku
74kt zékladnich se ¥idi v souladu s ust. §9 odst. 4 Vyhlasky MSMT
¢. 291/1991 Sb., o zakladni Skole, ve znéni pozdé&jSich zmén a
doplikii. Dale MSMT vydalo Metodicky pokyn &.j. 24 799/93-50
k organizaci lyzaiského vycviku zakt. Persondlni otazky pfi
lyzatském vycviku zakti s mentalnim postizenim upravuje Vyhlaska
¢. 73/2005 o vzdélavani déti, zakt a studentl se specialnimi
vzdélavacimi potfebami a déti, zakt a studentd mimoiadné
nadanych, ve znéni pozdéjsich zmén.

Pro pedagogické pracovniky ¢i studenty VS piipravujici budouci
ucitele pro oblast psychopedie je jist¢ dilezité védét, jakym
zpusobem lze ziskat kompetence pro realizaci Skolnich lyzatskych
vycvikovych kurzt. Dle Dvordka (1999) ziskava pedagogicky
pracovnik instruktora Skolniho lyZovani pro lyzaifské vycvikové
zajezdy:

e absolvovanim zakladniho kurzu v trvani jednoho tydne

organizovaného v resortu Skolstvi a zakonceného zkouskou,

e absolvovanim vysokoskolského oborového studia télesné

vychovy,

e absolvovanim stfedoSkolského studia se schvalenym

ucebnim planem pro vyuku lyzatského instruktora,
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e studiem oborového studia télesné vychovy po uspésném
absolvovani pfedmétu lyzovani,

e absolvovanim lyzafského kurzu u jiného zafizeni
akreditovaného u MSMT CR s osvédéenim cviditel nebo
ucitel lyZzovani.

Metodické podnéty

Co se tyka prace s osobami s lehkym mentalnim postizenim (¢i
§irSi pasmo intelektové normy), vychazime z obecné platnych
metodik s akcentem na dodrzovani spravnych didaktickych zésad,
postupti a prostiedktl se specifikem v piijimani vyjimecnosti jedincti
klientské skupiny. Toto konstatovani je podpofeno nékterymi
vyzkumnymi Setfenimi (Dvotak, 1999), ktery potvrzuje statisticky
nevyznamny rozdil v jednotlivych dovednostech mezi zaky
zékladnich $kol a zakladnich Skol praktickych a doporucuje
provadéni lyzaiského vycviku v plném rozsahu s dirazem na
motoricky U¢inek u osob s mentalnim postiZenim. Pfesto je ziejmé,
ze metodicky je nutné zvolit pfiméfeny postup postupnych
didaktickych krokti, myslet na pomalejsi tempo rozvoje specifickych
dovednosti a predevsim stale si byt védom skutecnosti, Ze primarni
nemusi byt v zadném piipadé vykon, ale spiSe psychologicko-
socialni rovina nové nauc¢enych dovednosti ¢i znalosti.

Pravé proto jsme schopni najit fadu specifik bezprostredné se
tykajicich prace s osobami s mentalnim postizenim v zimnim
prostfedi. Aktivity v zimni pfirodé maji neocenitelny vyznam na
rozvoj sebeobsluznych navykul, adaptace organizmu na specifickou
z4téz, rozvoj koordinace a mnoho dalsiho. Naprosto stézejni je zde
predevs§im socidlni kontakt s novymi lidmi v novém prostiedi.
Rozvijené dovednosti, znalosti a slozky osobnosti by se daly rozdélit
nasledovné:

e sebeobsluzné navyky,
orientace v novém prostiedi,
socialni kontakt s novymi lidmi,
nauceni se novym termintim,
rozvoj moraln€ volnich vlastnosti,
rozvoj specifickych dovednosti,

Pfi téchto Cinnostech upevitujeme navyky sebeobsluhy jako je
obouvéni, nazouvani lyzi, oblékani aj. Pfi planovani akci s osobami s
mentalnim postizenim musime vzhledem k intelektovym specifikiim
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myslet na to, Ze se jako organizatofi nemizeme plné spolehnout na
samostatnost naSich klientd. Nesmime zapominat kontrolovat
spravné obleceni, ptat se na pocity chladu a tepla, pfipominat a
regulovat fyziologické potieby, spravovat finan¢ni zalezitosti klienta,
pribézné motivovat a jiné. S tim souvisi i jisté casové prodlevy pfi
realizaci pohybovych programi, psychicka i fyzicka unava pedagogti
i klientt.

Muzeme fici, Zze osoby s mentalnim postizenim se vétSinu svého
zivota pohybuji ve vice ¢i méné zndmém prostiedi, at’ je to nekteré z
ustavnich zafizeni, rodina nebo okoli svého bydlisté. Jiz méné maji
moznost vycestovani ¢i vyletu do Uplné nového prostiedi.
Organizovanim akci ¢i vyletd do rekreacnich arealt pomahame
rozvijet mechanismy, které vedou k lepsi adaptabilit¢ a orientaci v
novém prostiedi. Musime myslet na to, abychom méli klienty
ubytované co nejblize u sebe. Doporuujeme upozornit personal
hotelu na specifika klientl, ¢imz muzeme pfedejit piipadnym
problémim. Zaroven muzeme barevné, kresbou, fotkou ¢i jinym
zplisobem oznacit pokoje pro lepsi pfehlednost a orientaci klientl
samotnych.

Nesmime zapominat na to, ze klienti se stfedné tézkym
mentalnim postizenim (ale i s lehkym mentalnim postizenim) mivaji
problémy predevS$im v socialni oblasti. Tudiz musime predchazet
moZnostem ztraty & zmatenosti klienty. Utéchou ndm budiz
skutenost, Ze osoby s mentdlnim postizenim jsou casto zvykli
pohybovat se ve skupinkach a vétSinou sami zamérné areal neopousti
nebo nejsou motivovani jinymi ,,spoleCenskymi lakadly*. Jak jsme
jiz popsali vySe, doporuCujeme upozornit persondl hotelu na jista
specifika, kterda mohou souviset s pobytem osob s mentalnim
postizenim v jejich zafizeni. Rozhodné tim vSak nemame na mysli
sdélovat jim citlivé udaje, ktera nejsou pro chod celé akce nezbytné.

Velmi dtlezitym aspektem je také doplnéni si slovni zasoby,
nauceni se novym terminim a jejich adekvatnim pouzivani. S tim
souvisi 1 fakt, Zze pedagogové (instruktofi) Casto mohou pfi
vysvétlovani jednotlivych Cinnosti zapomenout na to, Ze bé&zné
pouzivanym termintim jako vlek, ,,poma®, turniket, vazani, horizont
nebo spadnice, nemusi klienti s mentalnim postizenim vlbec
rozumét. Proto je nutné tyto pojmy nejdiive vysvétlit ¢i najit jejich
synonyma, ktera pro né budou znama.

Zimni prostiedi je také vynikajicim prostfedkem pro rozvoj a
pozitivni ovliviiovani moralné volnich vlastnosti. Zimni ptiroda je

70



plnd vyzev, se kterymi mohou pedagogové realné pracovat. Je
nadmiru zfejmé, Ze zimni pocasi neznamend pouze nebe ,bez
mrackd™ a proslunéné svahy. Pobyt v zimni pfirodé znamena
pfekonani sebe sama, vlastni pohodlnosti a osobniho komfortu.
Adaptace organismu v oblastech termoregulacnich mechanismti nebo
na specifickou zatéz, prekonavani vlastni tnavy nebo nepfizni
pocasi, s tim v§im se musi v zim¢ pocitat a zaroven pracovat.

Jak jiz bylo zminéno, metodika ndcviku specifickych dovednosti
se v zasad¢ nelisi od bézné metodiky (napf. lyzovani). Jedinecnost
klientské skupiny vSak nuti pedagoga zvolit odliSnou formu
komunikace, volbu nékterych prosttedkd a klast zvySeny dlraz na
bezpecnost vSech ucastnikii. Daleko vice ¢asu je nutné vénovat pred
lyzatské pripravé jako takové. Doporucujeme zatadit koordinacni
cvifeni, seznameni se s materidlem a manipulace s nim, vstavani a
padani a dalsi ¢innosti na chaté v ramci suché ptipravy. Z davodu
poznani vlastni vystroje a vyzbroje je vhodné vyraznéji je oznacit.

V ramci planovani akce je z divodu bezpecnosti nutné predem
vytipovat vhodny areal vcetné hotelu, dostupnosti k dostate¢né
Sirokému svahu s moznosti vybéru sjezdovky dle obtiznosti ¢i
bézecké stopé v bezpecném prostiedi. Neni vhodny ochranitelsky
pristup a vykonavani jednotlivych Cinnosti (obouvani, vstavani a
jinych) za klienta. On by mél byt tim, ktery danou ¢innost zvladne a
pedagog by mu k tomu mél ukazat cestu, vytvofit prostor a
podminky.
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