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1 Uvod

Jizda s monoski je druh lyZovani uréeny pro lyzarské instruktory ¢i asistenty
handicapovanych osob. Diky nim a jejich dovednostem si lyZovani mohou vyzkouset i
osoby s postiZzenim, ktefi tuto aktivitu sami provozovat nem(zou. Vétsiné téchto lidi,
s jakymkoliv typem postiZzeni, staci pouze sedét uvniti monoski a nechat se vozit
instruktorem asistentem. Instruktor, ktery chce s monoski lyZovat, musi mit sam velice
dobré lyzarské schopnosti, protoZe pii spolecné jizdé pravé on zodpovida za
bezpelnost. Jizda s monoski je realizovana tak, Ze instruktor jede na svych lyzich a
monoski ,veze” pred sebou. Tu drzi za konstrukci friditek. Spolecny pohyb vychazi
zvlastni jizdy instruktora a zjeho ovladani monoski. Pro zdravé, (i télesné
handicapované osoby, s funkénimi hornimi koncetinami existuje moznost jezdit na
monoski bez asistenta, a to za pomoci stabilizatord, cozZ jsou zkracené francouzské hole
s malymi lyZzemi na jejich koncich. To vSak neni predmétem této prace.

Téma bakalarské prace, zabyvajici se jizdou s monoski, jsem si vybral kvili svym
osobnim zkuSenostem s touto Cinnosti. Jiz nékolik let pracuji jako lyZzarsky instruktor ve
Skiaredlu Lipno, kde jsem si i praci s monoski poprvé vyzkousel. Naucil jsem se tam
vSem zakladlm jizdy z pohledu techniky i metodiky. Z toho vznikl ndpad predat mé
zkusenosti dalsim lidem, ktefi maji o monoski zajem, ale nemaji o ni Zadné informace.
Proto jsme se rozhodli vytvofit vyukovy material formou videa. Ve videu je prace
s monoski rozebrana na jednotlivé ¢asti, od Uplnych technickych i pohybovych zakladd
na roving, az po vlastni techniku jizdy na sjezdovych tratich i lanovych drahach. Vse
podstatné o monoski je téZ rozepsano v syntetické ¢asti prace, kde jsou mimo jiné
ukazany vsechny typy monoski, resp. sitski, jak jsou nazyvany ve svété.

Dil¢im cilem predkladané prace je seznamit laickou verejnost s problematikou
lyZovani osob s postizenim a rozsifit povédomi o mozZnostech provozovani tohoto

zimniho sportu.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

Cil prace
Cilem bakalarské prace je zpracovani techniky a metodiky jizdy s monoski

formou instruktazniho DVD.

Ukoly prdce
= Provést obsahovou analyzu dostupné odborné literatury.

= Zpracovat techniku jizdy s monoski v SirSich souvislostech.
= Zpracovat instruktdzni DVD pro instruktory (asistenty) monoski.
= Diskutovat problematiku monoski.

= Stanovit zavér a doporuceni do praxe.

Predmét prdace
Pfedmétem prdace je vytvoreni instruktazniho DVD pro budouci instruktory

asistenty monoski. Zpracovany multimedialni material by mél slouzit jako zakladni

informace o monoski a moznosti jejiho vyuZziti.

2.2 Pouzité metody prace
V této kapitole detailné rozebereme védecké metody, které budou pouzity v
jednotlivych ¢astech prace. V praci bude pouzita metoda obsahové analyzy a syntézy,

metoda pozorovani a metoda videostudie.

Obsahovad analyza
Obsahova analyza je vyzkumnou metodou, jejimz Ukolem je popsat a vysvétlit

obsahovou strukturu textu. Je charakterizovdna jako objektivni, systematicky a
kvantitativni popis obsahu textu (Gulova & Sip, 2013). Obsahovou analyzu lze v rdmci
vyzkumu v télesné kultufe pouZit pro zpracovani jakychkoliv pisemnych nebo Ustnich
projevd. Analyza je metoda zaloZzend na dekompozici celku. Celek rozloZime na
jednotlivé Casti — jsou vyclenovany vlastnosti, znaky, vztahy, souvislosti a na zakladé
nich ziskdvame odpovédi na otazky. Postupujeme tedy od celku k jednotlivym ¢astem.
Diky analyze jsme schopni ziskat podstatné informace o zkoumanych jevech a zejména
o vnitfnim obsahu a vzdjemnych souvislostech. Diky ziskanym informacim zndme

priciny vztahG (Stumbauer, 1989).



Obsahovad syntéza
Obsahova syntéza je protipdlem obsahové analyzy. Je to skladebny postup

smérujici ke shrnutym poznatkiim, generalizacim a typologiim (NeSpor, 2017). Dochazi
tak na zakladé ziskanych informaci k syntetizovani, spojovani poznatk(i, odhaleni
vzajemnych vztahU a zevSeobecriovani. Pro tuto metodu je dlleZité mit Siroké znalosti
v oboru a dostatek podlozenych informaci (Stumbauer, 1989). Filka (2002) uvadi, Ze
smyslem syntézy je vysloveni néceho, co ziskané informace nefikaji pfimo, ale
z myslenkového systému vyplyvaiji.

Pozorovdni
Pozorovani je béind soucdst Zivota. Védecké pozorovani ma ale urcity ucel,

obsah, prlibéh a také vysledky. Mezi zakladni vlastnosti takového pozorovani radime
systematic¢nost, planovitost a objektivnost. Pfedem je stanoven predmét pozorovani a
cas, kdy pozorovani probéhne. Také zplsob pozorovani je presné urcen. Pozorovani
musi probéhnout organizované. Pozorovani by mélo byt co nejméné ovlivhovano
subjektivnimi pocity osoby, kterd pozorovani provadi. Pfedmétem pozorovani jsou
Cinnosti, socialni vztahy Ci prostredi. Pozorovani lze zaznamenat — vznikd zaznam,
registrace Ci popis. Pozorovani je pozdéji analyzovano a nakonec vyhodnoceno.
Existuje nékolik typl pozorovani — skryté (ucastnici se chovaji zcela pfirozené),
oteviené, zucastnéné (pozorovatel je vtomto pfipadé jednim z aktér(i procesu jev(),
nezucastnéné (pr. videonahravky), strukturované (nejsloZitéjsi, realita se rozdéli na
mensi jevy, a ty se presné pozoruji, je proveden zdznam a vyhodnoceni),
nestrukturované, v pfirozené situaci, vumeélé situaci ¢i popripadé pozorovani sebe
samého (Hendl, 2008; VI¢kovda, 2017). V této praci bude pouZito pozorovani pomoci
videostudie. Videostudie je forma zpracovani pomoci pfedem pofizené videonahravky.
Video zaznamy jsou nestrannym, komplexnim a autentickym zaznamem dat (Hendl,

2008).

Videostudie
Videostudie oznacuje vyzkumy, v kterych je vyuZito videa jako prostfedku sbéru

a analyzy dat, ptipadné prezentace vyzkumnych zjisténi. V dnesni dobé predstavuji
videostudie jednu zrozvijenych oblasti pedagogického vyzkumu. Tézisté spociva ve
vyzkumné praci svideem, ale video neni pouze nastrojem sbéru dat, ale zaroven

prostfedek pro jejich analyzu a také ¢asto prezentaci vyzkumnych zjisténi. Video byva

10



provazeno i dalSimi vyzkumnymi metodami a technikami — testovani, rozhovor,
obsahova analyza a syntéza. Videostudie se jevi jako komplexni metodologicky postup.
Vyhodou této metody je, Ze komplexni déje zachycené na videozaznamu, jsou mimo
jiné pfistupné analyzam, a ty se mohou ex-post zaméfit na rGzné aspekty zkoumané
problematiky. Dalsi vyhodou je digitalni podoba dat, které je moiné zpracovavat
pomoci softward, které jsou v dnesni dobé velice kvalitni, a to celkové zefektiviuje cely
proces vyzkumu. Souhrnné lze videozdznam oznacit jako genialni prostfedek (Najvar et

al., 2011).

2.3 Reserse literatury

Bakalarska prace se zabyva technikou jizdy s monoski z pohledu instruktora
asistenta. Zaméruje se na technické i metodické ukony, které musi kazdy asistent znat
a ovladat. DlleZitymi ¢astmi prace jsou také kapitoly rozdélujici osoby s postizenim do
skupin, dle typu jejich handicapu. Ty dale urcuiji jejich klasifikaci do sportovnich tfid.

Pro uvedeni do problematiky byl pouZit material Kursova, V. (2009). Rozvoj
zdravi a integrace osob s mentdlnim postiZzenim pomoci cilenych pohybovych aktivit:
Ovéfeny intervenéni program. Ceské Budé&jovice: PF JU, ktery byl dale doplnén o
vyznamné informace z MKF (2010). Mezindrodni klasifikace funkcnich schopnosti,
disability a zdravi (MKF). Praha: Grada. Tato mezindrodni klasifikace nam poslouZila
predevsim k rozdéleni postizeni do kategorii, dle jejich typl. Pro objasnéni nazvoslovi
v oboru aplikovanych véd se nejlépe hodila publikace Novosad, L. (2011). Télesné
postiZzeni jako fenomén i Zivotni realita. Praha: Portdl, kde jsou vSechny podstatné
pojmy popsany a vysvétleny.

Jednotlivé typy postizeni jsme v prlbéhu prace popsali vsamostatnych
kapitolach. Data o zrakovém postiZzeni jsme nejvice Cerpali z knihy Benes, P. (2019).
Zrakovd postiZeni: behaviordini pfistupy pri edukaci s pomickami. Praha: Grada
Publishing, a.s., ve které bylo toto postizeni vyborné rozepsano. Doplnujici informace
byly ziskany zknizniho materidlu Janecka, Z., Blaha, L. et al. (2013). Motorické
kompetence osob se zrakovym postizenim. Olomouc: Univerzita Palackého. Pro
sluchova postizeni byla nejvyznamnéjsi publikaci Panskd, S. (2013). Aplikované
pohybové aktivity osob se sluchovym postiZzenim. Olomouc: Univerzita Palackého. Ta si

svlj prostor zaslouZila proto, Ze kromé samotného rozdéleni je v ni popisovano i
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sportovani s timto druhem postizeni. O text do kapitoly télesného postizeni se nejvice
zaslouzila kniha z Olomoucké univerzity, a sice Kudlacek, M., & JeSina, O. (2013).
Integrovand télesna vychova, rekreace a sport. Olomouc: Univerzita Palackého.
Publikace je to velmi rozsahla a prehledna a proto jsme z ni v prevaziné vétsiné Cerpali i
do kapitol mentalniho postizeni a poruch autistického spektra. VSechny tyto casti byly
doplnovany informacemi z dalSich materiald, které vSak svym obsahem nejsou tolik
vyznamné.

Vyznamnymi podkapitolami analytické ¢&asti jsou bezesporu Aplikované
pohybové aktivity a Sport osob se zdravotnim postizenim. Obé spolu velmi Uzce souvisi
a stéZejni pro né byly predevsim knihy od Ondreje JeSiny, konkrétné Jesina, O., Hamfrik,
Z., Bartonova, R., Janecka, Z., Kalman, M., Kucera, M., Panska, S., Rybova, L., Vyhlidal,
T. (2011a). Podpora aplikovanych pohybovych aktivit v kontextu volného Ccasu.
Olomouc: Univerzita Palackého a JesSina, O., Kudlacek, M., Janecka, Z., Kukolova, P.,
Nekudovd, B., Némcova, D., Rybova, L., Stérbova, D. (2011b). Aplikovand télesnd
vychova. Olomouc: Univerzita Palackého. Neméné dulezity je autor Martin Kudlacek,
od kterého jsme rovnéz pouzili dvé publikace, a to Kudlacek, M. (2013a). Aplikované
pohybové aktivity osob s télesnym postizenim. Olomouc: Univerzita Palackého a
Kudlacek, M. (2013b). Zdklady aplikovanych pohybovych aktivit. Olomouc: Univerzita
Palackého. Na zavér nesmime opomenout ani publikaci Dadovd, K., Cichon, R.,
Svarcovd, J., & Potmésil, J. (2008). Klasifikace pro vykonnostni sport zdravotné
postiZzenych. Praha: Karolinum, ve které je vice nez aplikované pohybové aktivity
popisovan sport handicapovanych jako takovy.

NejzasadnéjSim Usekem bakalafské prace je jeji synteticka cast. Jeji
problematika zpracovani techniky a metodiky jizdy s monoski je vSak rozpracovana jiz
na konci analytické C€asti v kapitole LyZovani osob se zdravotnim postizenim. V té bylo
cerpano z nékolika kniznich i internetovych material(. DlleZitou knihou, obsahujici
predeviim teoretické informace o lyZovani handicapovanych osob, je Hrusa, J., Cichon,
R., Dostal, J., Potmésil, J., Pfibramsky, M., Svoboda, P., Valni¢kova, M. (1999). LyZovdni
zdravotné postizenych — Ceskd $kola. Praha: Svaz lyzart Ceské republiky. Tato data jsou
vsak kvUli roku vydani v nékterych detailech zastarala a tak je bylo potfeba doplnit o
aktualni. Ktomu vyborné poslouzila publikace od zkuseného lyZarského zavodnika i

trenéra Kvasnicka, J. (2012). Metodika vyuky lyZovdni na mono-ski. Olomouc:
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Univerzita Palackého. V uvedené monografii zazniva znacné mnoistvi odbornych
informaci véetné obrazové dokumentace. Ty jsou v knize velmi pocetné zastoupeny u
vsech kapitol, diky cemuz jsme ziskali potfebné vizudlni podklady. Tyto knizni materialy
byly nasledné doplnény internetovymi a to hlavné v kapitolach popisujici rzné druhy
monoski, resp. sitski. Centrum handicapovanych lyzaf(i o.s. (2021). Co je monoski?,
http://www.monoski.info/index.php/co-je-monoski, Centrum handicapovanych lyZard
0.s. (2021). Co je biski?, http://www.monoski.info/index.php/co-je-biski, Schweizer
Schneesportschule Sedrun. (2021). Dual Ski — Sedrun, https://www.snowsport-
sedrun.ch/en/pages/dual-ski/, Tessier. (2020). Snow‘Kart, https://www.dualski.com/
en/snowkart-kartski/ a Tessier. (2020). Tandem’Flex, https://www.dualski.com/
tandemflex-2/. Z téchto materiald byly ziskany také velmi dulezZité a nenahraditelné

obrazky.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Analyza pohybu z hlediska zdravého zivotniho stylu

Vyznam pohybu
Pohyb a pohybova Cinnost patfi k zakladnim fyziologickym potfebam clovéka

(Janoskova, Serakova & Muzik, 2019).

Vyzkumy |ékafu, sociologli, psychologli, pedagogu a dalSich odbornikd v oblasti
kvality Zivota, vychovy, sportu, psychologie atd. konstatuji neustdle prohlubuijici se
redukci pohybové cinnosti, prestoze pohyb je chdpan jako komplexni prostfedek
formovani clovéka a primérena pohybova intervence jako nastroj vyznamnym
zpUsobem ovliviujici zdravotni stav a kvalitu Zivota (Bunc & Skalska, 2016).

Dobry (2012) vymezuje pohybovou aktivitu jako druh télesného pohybu
Clovéka, charakteristicky svébytnymi vnitfnimi determinantami (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, poZzadavky na svalovou zdatnost, intenzitou
apod.) i vnéjsi podobou a formou, vykondvany hybnou soustavou pfi vyssi kalorické
spotfebé, tj. pri energetickém vydeji vyssim nez pfi stavu Clovéka v klidovém
metabolismu.

Bouchard, Shepard a Stephens (1994) charakterizuji pohybovou aktivitu jako
komplex lidského chovani, jenz obecné tvori 15 — 40 % energetického vydeje jedince.
Za soucasti tohoto komplexu povazuji volnofasovou pohybovou aktivitu, télesna
cviceni, sport, pracovni pohybovou aktivitu (véetné domacich praci) spolu s dalSimi
faktory modifikujicimi celkovy denni energeticky vydej.

Pohybovou aktivitu Ize definovat jako souhrn cinnosti, které zapficinuje
kosterné svalovy systém a které jsou podminény energetickym vydejem vSech
fyziologickych funkci (Mékota & Cuberek, 2007).

Pohybova aktivita je v dnesni dobé vétSinou chapana jako soucast zdravého
zivotniho stylu a slouZi jako jeden zfaktor(i k udrZeni zdravi. Snahou spolecnosti je
zvySovat kvalitu Zivota kazdého jednotlivce tedy i osob s postizenim (osoby se
specifickymi potfebami). Toto Uusili prolind programem ,Zdravi 2020 — Narodni
strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci“, ktery je ramcovym souhrnem
pro rozvoj verejného zdravi v CR a soucasné i nastrojem pro implementaci programu

Svétové zdravotnické organizace ,Zdravi 2020 v CR. Ndrodni strategie navazuje na
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,Dlouhodoby program zlep$ovéni zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi 21“
(Ministerstvo zdravotnictvi, 2014).

Pohyb je zakladnim projevem lidského Zivota. Kromé zdkladni lokomoce
Clovéku slouZi také ke komunikaci a zplsobu vyjadfovani. Kazdé omezeni schopnosti
pohybu ma tedy dopad jak na télo samotné, tak na psychiku, socialni i Zivotni vztahy
dané osoby (Kudlacek, 2013a). Pro celkové zdravi a lepsi kvalitu Zivota u osob
jakéhokoliv véku je dulezité pravidelné cviceni €i jind sportovni aktivita (JeSina et al.,
2011a).

Pravidelna a pfimérena pohybova aktivita ma nesporné ptiznivy vliv na zdravi
Clovéka jak v preventivni sloice, tak i vIécbé mnoha civilizaénich onemocnéni.
Pravidelnd pohybova aktivita, sport, télesna cviceni zvysuji fyzickou i psychickou
odolnost organismu a ve svém konetném dusledku se projevi zejména mensi
nemocnosti, vyssi télesnou vykonnosti, vyssim spolec¢enskym uplatnénim i subjektivné
vyssi spokojenosti (Vondruska & Bartak, 1999).

Pohyb, slouzici k udrzeni télesné vykonnosti a zlepSeni zdravotniho stavu, je
télesné cviceni. Druhou mozZnosti je sportovni trénink, ktery slouzi k navyseni télesné
vykonnosti. Pohybova aktivita rekreaCniho razu pfinasi télu predevsSim télesnou a
psychickou regeneraci, pokud vsak aktivitu tvori organizované ¢innosti s ambicemi na
nejvyssi vykony, jednd se o vykonnostni, resp. vrcholovy sport (Maldtova, 2018).

Vyznam pohybu pro osoby se zdravotnim postizenim
Pro jedince s postizenim (disabilitou) je ndro¢na jiz sama zakladni Zivotni

situace, predevsim schopnost adaptace. Je pro néj mnohem obtiZznéjsi prizpGsobit se
podminkdam okoli, at fyzikdlnim (chybéni smyslovych podnétli, omezeni vyplyvajici
z télesného postizeni apod.) nebo podminkdm socidlnim. Uspokojovani potieb je
dosahovano celou fadou aktivit, které Cclovék vyviji, pricemz zplsoby tohoto
uspokojovani jsou individualné odliSné. Potfeby osoby s postizenim nejsou jiné
kvalitativné, pouze jde o to, Ze nékteré nemohou byt vibec uspokojeny, jindy dochazi
spiSe ke kvantitativnim presunim. Neuspokojena byvd casto potfeba socidlnich
kontaktl a kladného socidlniho prijeti, dale potfeba vykonu a socidlniho uznani.
(Kursova, 2009).

Tématikou prospésnosti pohybovych aktivit osob se zdravotnim postizenim se

v Ceské i zahranicni literatufe zabyvaji mnozi autofi, kazdy z nich hodnoti pohyb jedince
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s postizenim z jiného hlediska (stranka kondi¢ni, psychosocialni, vykonnostni apod.).
Gallahue a Donnely (2003) poukazuji na propojenost tzv. fyzického vzdélavaciho
programu (motorického vyvoje) a poznavaciho koncepcéniho uceni. Rozvoj pohybovych
dovednosti zakladnich ¢i specializovanych je aktivnim procesem uceni souvisejicim
s poznanim. Obdobné i Sherrill ve své publikaci popisuje pohybové uceni jako
systematicky fizeny vychovné-vzdélavaci proces (nebo terapii), ktery wvyuziva
integrované procesy zpocitu, vnimani a pohybu, a zaroven definuje pohybové
schopnosti i pohybové dovednosti (Sherrill, 2004).

Realizace pohybovych aktivit a moznost aktivné se ucastnit sportovnich Cinnosti
na jakékoliv urovni je pro osoby se zdravotnim postizenim vyraznym integra¢nim a
socializacnim prvkem (Kursova, 2009; Goran, 2012).

Pohybové aktivity pomahaji nejen ke stabilizaci a zlepSovani zdravotniho stavu,
ale i kuvolnéni napéti. Vhodnou formou usmérnuji agresivitu, kterd se objevi
v ndrocnéjsich zivotnich situacich. Proto ma pohyb a sportovni aktivity zvlastni vyznam
i u lidi s jakymkoliv typem zdravotniho postizeni. Pohybové aktivity mohou mit rlizné
formy od volnych her az po sportovni ¢innost, maji i rdzné funkce napft. rehabilitacni a
relaxacni, ale i komunikacni. Osoby s postizenim si béhem sportovnich Cinnosti osvojuji
a zvykaji na nové socialni role, které vyzaduji spolupraci, tvorivost a prekonavani
nejriznéjSich zabran. U nékterych stupnd postizeni muUze jit dokonce o jediny
komunikacni prostfedek (Karaskova, 2010). Pohybova cinnost a sport plsobi na
psychiku ¢lovéka, zvysuji asertivitu, sebedlvéru, snizuji depresi, napéti apod. Je-li
v pohybové Ci sportovni hie pouzivan spolecny predmét (napf. mic, kotouc), je nutné
znat a ovladat nezbytnou Uroven dovednosti. Casto je rozdil ve hfe zpisoben pravé
rozdilem v Urovni techniky, v ovladani spolecného predmétu. Velmi Casto poskladaji
kooperujici hraci své osobni moznosti a vznika vice neZ jen prosty soucet vykon0.
Tymova motivace ovliviiuje velmi mnoho pocitli a postoji a je obtizné az nemozné
vymezit podil jednotlivce na celkovém vysledku, pripadné hodnotit samostatné vykon
hrace (Mazal, 2000).

Pavodné byl sport osob se zdravotnim postizenim pojiman jen jako soucast
komplexni rehabilitace, pozdéji v souladu s rozvinutéjsi koncepci zdravi se do popredi
dostaly Sirsi zdravotni i socialné psychologické aspekty v ndvaznosti na moderni pojeti

spolec¢nosti, které reflektuji, Ze jeji integralni a plnohodnotnou soucasti jsou i lidé se
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specifickymi potfebami. Moznost aktivniho provozovani pohybovych a sportovnich
aktivit je pro osoby s postizenim jednim zvyznamnych integracnich prvkld. Je
prokdazano, Ze pro jejich harmonicky rozvoj a podporu zdravého Zivotniho stylu jsou
pohybové zkuSenosti ziskané provozovanim télesnych aktivit velmi prospésné a
nezbytné. Smysluplny a fizeny pohyb ma velmi mnoho zajimavych komponent a velice
Uzce souvisi s rozvojem socialnich kompetenci téchto jedincld (Eichstaedt & Barry,
1992).

Dle Evropské charty sportu je tento pohyb vniman v SirSim slova smyslu jako
vsechny formy télesné cinnosti, které at jiz prostfednictvim organizované uUcasti €i
nikoli, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztah( nebo dosazeni vysledk( v soutéZich na vSech urovnich (Kudlacek,
2013a).

Sport a sportovni aktivity plsobi kompenzacné ve smyslu vyrovnavani
rovnovahy v organismu a jeho funkci v disledku vrozené ¢i ziskané poruchy a maji
rovnéz edukacni a reedukacni vyznam pfi nabyvani nebo obnovovani pohybovych
dovednosti. Sportovni aktivity pfispivaji k rozvoji télesné zdatnosti, kterd je povazovdna
za prostiedek zlepSovani zdravi, pracovni schopnosti a vyuZivani volného casu. Pfi
minimalizaci dGsledk(l postizeni pomahaji sportovni aktivity zvysit mobilitu,
samostatnost a sobéstacnost (Potmésil, 2000).

RovnéZz Machovd s Kudlackem (2008) povazuji sport za vyznamny a
nezastupitelny faktor lidského rozvoje, ktery pozitivné ovliviiuje zdravotni, psychicky a
socidlni stav osoby s postiZzenim. Realizace sportovnich aktivit mGzZe pomoci vyrovnat
se s nastalou situaci, umoznit lepsi kontakt se socidlnim prostfedim, zmirnit pocity

ménécennosti a usnadnit navrat do Zivota.

Pohybovd rehabilitace
Rehabilitacni pohyb je sestaven zléCebné a zdravotni télesné vychovy,

pracovnich aktivit, habitualnich a rekreacnich sportovnich aktivit. LéCebnda télesna
vychova je vedena fyzioterapeutem, ktery se cviCencem provadi aktivni i pasivni
pohyby, dechovou gymnastiku a kondicni cvi¢eni. Zdravotni télesnou vychovu vedou
proskoleni cvicitelé a je uréena pro zdravotné oslabené jedince (Pastucha, 2014).
,Rehabilitace je zdravotnicka profese, ktera poskytuje péci jedincdm s cilem

rozvinout, udrZet a/nebo obnovit maximalni pohybové a funkcni schopnosti po cely
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Zivot. Zahrnuje poskytovani péce i za okolnosti, kdy pohyb a funkce jsou ohrozeny v
disledku stari, zranéni, onemocnéni nebo vnéjsich faktor(l. Rehabilitace se zabyva
zjistovanim a maximalizovanim kvality Zivota a potencialu pohybu v oblastech podpory,
prevence, péce/intervence, habilitace a rehabilitace. Zahrnuje fyzické, psychické,
emocni a socidlni zdravi. Rehabilitace proto vyzaduje multidisciplinarni pfistup. V
zavislosti na cilové skupiné patfi mezi pomocné obory, metody a postupy pro
rehabilita¢ni program mimo jiné medicina a oSetfovatelstvi, fyzioterapie, zdravotni a
pohybova terapie, psychoterapie a socialni terapie.” (Smékal, Verellen, & Kudlacek,
2011, s. 64).

V soucasné dobé neexistuje legislativni ramec pro inkluzi a zavedeni programu
aplikovanych pohybovych aktivit jako zvlastniho oboru rehabilitace, prestoZe jsou
velmi ¢asto zaclenovany jako dopliujici pohybové aktivity k rehabilitacnim programidm
(Smékal, Verellen, & Kudlacek, 2011). V ramci nasi prace budeme vénovat aplikovanym

pohybovym aktivitdm samostatnou kapitolu.

Druhy sporti
Sport jako takovy se da rozdélit na dvé hlavni dominantni formy. Je to forma

rekreaéniho sportu, kdy jde predevSim o potéSeni a samotnou ucéast na sportovni
aktivité anebo vykonnostni, resp. vrcholovy sport, ktery je zaméren hlavné na vysoky
vykon a dlouhodobou vykonnost. Ztoho lze vycist, Ze rekreacni sport, na rozdil od
vrcholového, neni svazan jakoukoliv pravidelnosti, pficemz vrcholovy ano (Sekot,
2008).

Rekreacni, nékdy téz zajmovy kondi¢ni sport je casto fyzicky i psychicky
nenaroc¢na aktivita, kterd mize byt organizovand nebo neorganizovana (Sekot, 2008).
Ukolem této aktivity je pak udrzovani kondice, relaxace a aktivni odpocinek. Spravné
by lidé rekreacni sport méli délat pravidelné, idedlné denné, coz vsSak ve vétsiné
pfipadd neni pravda a sportovani byva narazové (Kucera et al., 1999).

Vykonnostni vrcholovy sport je druh sportu, ktery aktivné provozuje nejvétsi
skupina sportovcl. Forma vrcholového sportu ma za cil posouvani hranic lidskych
moznosti (v sile, rychlosti atd.). K tomuto cili nevyuZiva pouze sportovce samotné, ale
také technologie kontroly a monitorovani jejich télesnych proporci a vykon(. Tito
sportovci se podrfizuji trenérdm, pravidelné trénuji a poté i soutézi (Sekot, 2008).

Sportovni aktivitu délaji za ucelem zlepSovani osobni fyzické kondice a ziskavani co
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nejlepsich vysledkd v konkrétnim sportu. Sport je veden jasnou metodikou, pravidly a
rady soutézi. Vrcholovy sport, vSak nevyzaduje pouze sportovni pripravu, ale také

zdravotni zpUsobilost a dobrou celkovou Zivotospravu (Kucera et al., 1999).

3.2 Druhy zdravotnich postizeni

Pojeti zdravotniho postizeni a jeho klasifikace se v souc¢asné dobé stavaji stale
dilezitéjSimi pojmy. Koncept disability (omezeni) se stal na mezinarodni Grovni
zastreSujicim vyrazem v oblasti funkcnich poruch, aktivit a participaci. Je rovnéz jednim
ze zakladnich pilifl Mezinarodni klasifikace funkcnich schopnosti, disability a zdravi
(MKF) Svétové zdravotnické organizace WHO (International Classification of
Functioning, Disability and Health — ICF) (MKF, 2010). Disabilita se tyka vSech obcanu
bez rozdilu. Kdokoli z nds se mUZe sam stat osobou s disabilitou, at jiz v disledku
nehody ¢i nemoci, nebo se mizZe stat tim, kdo postizenému clenu rodiny ¢i jiné blizké
osobé pomaha (Kursova, 2009).

Vroce 2001 WHO vydala prilomovy dokument, jehoZ cilem je poskytovat
jednotnou a standardni terminologii pro popis zdravotnich stavd. Jednd se o
Mezindrodni klasifikaci funkénich poruch, postizeni a zdravi (MKF) — International
Classification of Functioning, Disability and Health (ICF). Uvedeny dokument definuje
komponenty zdravi a nékteré komponenty zdravého Zivotniho stylu, posunuje se od
klasifikace ,dUsledkd nemoci“ po klasifikaci ,komponent zdravi“. Ve srovnani se
systémem z roku 1980 se zaméruje na moznost provadét aktivity a zapojovat se do
déni v komunité (JeSina & Kudlacek, 2011b). Klasifikace tedy nevytvari kategorie
»,ménécennych” osob, oznacenych devalorizujicim nazvem. ,Disabilita je snizeni
funkcnich schopnosti na Urovni téla, jedince nebo spole¢nosti, ktera vznika, kdyz se
obcan se svym zdravotnim stavem (zdravotni kondici) setkava s bariérami prostredi“
(MKF, 2010, s. 9).

Pojmy zdravotni postiZeni, disabilita a handicap byvaji velmi ¢asto nespravné
povazovana za synonyma. Handicap pfedstavuje nepfiznivou socialni situaci ¢lovéka,
kterd vyplyvad z poruchy nebo omezeni schopnosti (disabilita). Vznika tedy aZ jako
sekunddrni dusledek postizeni, jenz je podminén bariérami vieho druhu a postoji

spolecnosti (Novosad, 2011).
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Podle doby vzniku rozliSujeme postiZzeni na vrozena a ziskana. Velmi dllezitym
faktorem je ocekavany vyvoj postizeni - postupné zlepSeni, stagnace Ci naopak
zhorSovani zdravotniho stavu v souvislosti s postizenim (Votava, 2003).

Z hlediska typu (druhu) postiZzeni rozeznavaji Renotiérova s Ludikovou (2004)
postizeni zrakové, sluchové, pohybové, mentdini, poruchu komunikaénich schopnosti,
poruchu uceni a chovani a vicenasobné postizeni.

K obdobné klasifikaci se pfiklani i Michalik (2011), ktery c¢leni zdravotni
postizeni na télesné, mentalni (v€etné dusSevnich a autistickych poruch), zrakové,
sluchové, frecové. Pripomind i skupinu kombinovaného postizeni a nemocné
civilizaénimi chorobami.

Skolsky zakon (Zakon o pfedskolnim, zadkladnim, stiednim, vy$§im odborném a
jiném vzdélavani - ¢. 561/2004 Sh. v platném znéni) charakterizuje déti, Zaky a studenty
se specifickymi potifebami jako osoby s mentdlnim, télesnym, zrakovym nebo
sluchovym postizenim, zavaznymi vadami feci, zavaznymi vyvojovymi poruchami uceni,
zavaznymi vyvojovymi poruchami chovani, soubéznym postizenim vice vadami nebo
autismem (Vokac, 2016).

V nasledujicich kapitoldch se budeme vénovat pouze postizenim, které jsou
v souvislosti s jizdou s monoski nejcastéjsi. Osoby s témito druhy handicapu nejsou
samostatného lyZovani schopni. Ostatni druhy (napf. feCova postizeni, specifické
poruchy uceni a chovani atd.) nejsou z pohledu lyZzovani limitujici, monoski vyuzivat
nemusi a proto se jim vénovat nebudeme.

3.2.1 Zrakova postizeni
Zrakové postizeni je obecné interpretovano jako smyslové omezeni

zprostiedkovani zrakového viemu. Zrakové vady se zjistuji pomoci testovani vizualniho
systému, konkrétné pak jeho schopnosti a nedostatecnosti. Pod nazvem slabozrakost
se vétSinou kromé slabozrakosti skryvaji i lehli postizeni zraku. Zakladnimi kategoriemi
zrakového postiZeni jsou zrakové vady rlzného charakteru ¢i intenzity a Uplna ztrata
zraku (nevidomost) (Benes, 2019).

Postizeni zraku muUZeme délit na vrozené, které vétSinou byva dédicné a
ziskané. To mlzZe byt ndhlé (Urazy, vaskularni 1éze), postupné (retinopatie, zanéty,
nadory, intoxikace, odchlipeni sitnice, glaukom, senilni katarakta, senilni degenerace

sitnice) (Kudlacek & Jesina, 2013).
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Mira zrakové ostrosti je zavisla na refrakénim stavu oka. Refrakce oka nam
oznacuje vztah mezi optickou mohutnosti oka a délky o¢ni osy. Zrakova ostrost nam
ukazuje schopnost oka rozliSovat detaily riznych tvard (vizudlni diferenciace) a podle
toho hodnotime vidéni na blizko a na dalku. Pokud pfi testovani refrakce oka zjistime
odchylku (kladnou ¢i zapornou), uréime tim zdroven stupen zrakového postizeni. Tyto

odchylky refrakce a sila napravnych skel se méri dioptriemi (Janecka et al., 2013).

Tabulka 1. Vymezeni stupiid zrakového postizeni podle WHO (Kudlaéek, 2013b, s. 31).

Stupen (tfida) Funkéni schopnost a kategorie zrakového postizeni

Stiedni slabozrakost | zrakova ostrost s nejlepsi moZnou korekci: maximum menéi neZ 6/18 (0,30) = mi
nimum rovné nebo lepdi nez 6/60 (0,10); 3/10-1/10, kategorie zrakového posti
Zeni

Silna slabozrakost zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum menéi nez 6/60 (0,10) - mi
nimum rovné nebo lepii neZ 3/60 (0,05); 1/10-10/20, kategorie zrakového posti
Zeni 2
Tézce slaby zrak a) zrakovd ostrost s nejlepii moznou korekci: maximum mensi nez 3/60 (0,05) -
minimum rovné nebo lepdi nez 1/60 (0,02); 1/20-1/50, kategorie zrakového
postizeni 3

b) koncentrické ziZeni zorného pole obou odi ped 20 stupid, nebo jediného
funkéné zdatného oka pod 45 stupnd

Prakticka nevido- zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekei 1/60 (0,02), 1/50 a2 svétlocit nebo
most omezeni zorného pole do 5 stupfid kolem centrédini fixace, | kdy? centralni ostrost
neni postizena, kategorie zrakového postizeni 4

Uplna nevidomost ztrata zraku zahrujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu a2 po zachovani svétlo-
citu s chybnou svételnou projekci, kategorie zrakového postieni 5

Pokud se c¢lovéku sbihaji svételné paprsky pfimo na sitnici, znamena to, Ze
optickd mohutnost odpovidd délce oka (emetropie). Pokud se vSak paprsky sbihaji
mimo sitnici, jedna se o ametropii, kdy je opticka mohutnost oka vétsi ¢i mensi.
Ametropické vady rozliSujeme tfi, a sice dalekozrakost (hypermetropie), kratkozrakost
(myopie) a astigmatismus (Janecka et al., 2013).

Mezindrodni organizace sportu zrakové postizenych (IBSA) pro ucely vytvotila
klasifikaci, kde rozliSuje pouze 3 kategorie dle ztraty zrakové ostrosti a velikosti
zorného pole. Ty se oznacuji pismenem B a Cislici 1-3. B je oznacenim nevidomého
z anglického slova blind a Cislo udava stupen postizeni (Hrusa et al., 1999; Kudlacek &

Jesina, 2013).
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Tabulka 2. Kategoridlni systém rozliSeni zrakového postiZzeni podle IBSA (Kudlacek, 2013b, s. 33).

‘ Stupen (trida) ] Funkéni schopnost |

I, stuped (B1) | Ohranituje nulové vnimani svétla (totalni slepota) a2 po neschopnost rozpoznat objekt
nebo jeho kontury

Il. stupef [B2) | Ohranicuje schopnost rozpoznat objekt do zrakové ostrosti 2/60 (6,7/200), nebo ohrani
&enim zorného pole do 5 stupfid.

Ill. stupen (B3) | Zahrnuje zrakovou ostrost 2/60 a2 6/60 (6,7/200 a2 20/200) nebo ohrani¢eni zomého
pole v hodnotach 5-60 stupnd

DuleZité pro vidéni je také zorné pole. To nam vyznacuje soucet bod(, které se
pfi pohledu oka vpred promitnou na sitnici. U zdravého clovéka, bez vady zorného
pole, dosahuje tento uhel 90° temporalné (smérujici ke spankové kosti) a 60° nazalné
(sméftujici k nosu). Ve vertikalnim sméru pak zdravé oko vnima v Ghlu 60° nahoru a 70°
dol(. Tato zorna pole ma kazdy clovék dvé, na kazdém oku jedno, a ty se navzajem
prekryvaji (Kudlacek & JeSina, 2013). Problémy se zrakovym uhlem jsou chorobné
stavy, kdy je posSkozen zrakovy nerv. Ten nazyvame glaukom (zeleny zakal) a ve vétsSiné
pfipadd ho zplsobuje zvyseny nitrooc¢ni tlak (Kudlacek, 2013b).

3.2.2 Sluchova postizeni
Sluch je schopnost vnimani zvukové informace. Pokud je vSak tato schopnost

snizena nebo chybi Uplné, hovofime o sluchové vadé. MuzZe za to sniZzeni nebo Uplna
ztrata vykonnosti analyzatoru sluchu. Takto postizeni jedinci mohou mit podle miry

Ve

postizeni problémy i sfeli Cirovnovahou. Existuji Sance, Ze se toto postizeni da
lékarsky kompenzovat, avsak vétsina pripadu je trvalych (Panska, 2013). To potvrzuje i
Kudlacek (2013b), ktery ve své publikaci dodava, Ze se sluchové vady s pribyvajicim
vékem naopak zhorsuji.

Zakladnim délenim sluchovych vad podle Hrubého (1997) je podle velikosti
sluchové ztraty, mista vzniku vady (periferni nedoslychavost, percepcni nedoslychavost
nebo hluchota, smiSend nedoslychavost) a doby vzniku sluchové vady (vrozené nebo
ziskané vady sluchu).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) pak sluchové vady déli do sedmi skupin
dle velikosti sluchové ztraty. Mira sluchového postiZzeni se udava v decibelech (dB)
hlasitosti zvukd v blizkosti ¢lovéka. Ty jsou rtzné hlasité v rozpéti 0-140 dB. Pocet

decibell pak v tabulce udava velikost poruchy, tedy o jakou ¢dast sluchu ¢lovék pfisel

(Kudlacek & Jesina, 2013).
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Tabulka 3. Klasifikace sluchovych vad podle WHO (Panska, 2013, s. 11).

Velikost ztraty sluchu
podle WHO

Nazev kategorie ztraty
sluchu

Nazev kategorie podle
vyhl. MPSV 284/1995

0-25 dB

normalni sluch

2640 dB

lehka nedoslichavost

lehka nedoslvchavost

(nz od 20dB )

11-55 dB

stiedné tézka
nedoshchavost

stfedni nedoslychavost

56-70 dB stiedné tézké poskozeni tézka nedoslychavost

sluchn

71-90 dB tézké poskozeni sluchu prakticka hluchota

vice nez 90 dB, ale body velmi zivainé poskozeni uplna hluchota

v andiogramu i nad 1 kHz sluchu

v andiogramu nejsou Zadné neslviict iplna hluchota

body nad 1 kHz

Clovéka s lehkou nedoslychavosti ho jeho postizeni v béiném Zivoté zasadné
neomezuje. Clovéku se miZe hGfe komunikovat v hluéném prostfedi nebo pfi $eptani.
Zaroven ma nékdy problém s porozuménim pri hovoru s nékolika lidmi najednou nebo
pfi sledovani televize. Stejné tak mlze hdre rozumét v kiné nebo divadle (Kudlacek,
2013b; Panska, 2013).

Stredni nedoslychavost clovéku prinasi problém ve Spatném akustickém
prostiedi, které je vSak oproti vhodnému béznéjsi (Kudlacek, 2013b). Postizeny jedinec
rozumi mluvené tfec¢i maximalné do tfi metrl od jeho ucha a potrebuje jiz pomocna
sluchadla. Avsak i s nimi, ve zhorsenych hlukovych podminkach, mlze dojit ke zkresleni
sluchového vjemu a tim k preslechnuti (Panska, 2013).

Osoba stézkou nedoslychavosti porozumi mluveni pouze na vzdalenost
jednoho metru od jeho ucha. Je tedy naprostou nutnosti mit kompenzacni sluchadla.
Ovsem i s nimi ¢lovék v hlu¢ném prostredi Spatné slysi a hlife se orientuje (Kudlacek,
2013b; Panska, 2013).

Postizeny s velmi tézkou nedoslychavosti jiz neni schopen béiné komunikace.
Sluchové vjemy zvladne slySet pouze z tésné blizkosti ucha, coz pfi béziné komunikaci
neni bézné. Nutnosti ke komunikaci je u takovychto pacientl kvalitni protetika, ktera je
doplnéna dalSim vnimanim fedi, a sice odezirdnim (Jungwirthova, 2015; Kudlacek,

2013b; Panska, 2013).

vVvvs

’

postiZzeni neni jedinec schopen vnimat zvukové informace viibec. Komunikace béznym
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zpUsobem je naprosto vyloucend, protoze clovék se kvuli postizeni sluchu nenauci
poradné mluvit. Veskerda komunikace tedy probihd pouze pomoci zraku, avsak mirné
zlepSeni mizZe jedinci pfinést zavedeni kochlearniho implantdtu. Hluchotu muZzeme
rozdélit na 2 typy. Prvnim typem je prakticka hluchota, pfi které postizena osoba urcité
zvuky slysi, neni ovSem schopen je vyuZit ani ke komunikaci ani k orientaci. Druhym
typem je Uplna hluchota, kdy postizeny neslysi vibec nic (Kudlacéek, 2013b; Panska,
2013).

Poslednim druhem sluchové vady je hluchota, kterou vsak clovék ziska az
v pribéhu Zivota poté, co u néj probéhl zikladni vyvoj feéi. Clovék prestane slyset,
ovsem mluvit umi, ma tedy dobré komunikacni schopnosti. K feci je vSak dobré naucit

se odezirat (Kudlacek, 2013b; Panska, 2013).

3.2.3 Télesna postizeni
Télesna postizeni, nebo také poruchy hybnosti jsou velmi Siroky pojem. Druh(

télesného postizeni je nespocet, avsak WHO na né nahlizi spiSe pozitivné a to tak, ze na
pacienty nehledi jako na lidi, ktefi nemohou chodit, ale zajimaji se o to, jak zvladaji
pohyb pomoci ortopedickych protéz ¢i na voziku (Kudlacek & JeSina, 2013).
Nejcastéjsimi télesnymi postizenimi jsou:

NejcastéjSim télesnym postizenim je détska mozkova obrna (DMO). Ta se déli
na tfi zdkladni formy. Prvni je forma spastickd (zhruba 70% pfipadd), druhd
diskineticka, nebo také extrapyramidova (asi 20% pripad() a treti mozeckova
(ojedinéla u 5-10% pripadl) (Kudlacek, 2013a). Dlvody ovliviujici vznik DMO lze
rozdélit do tfi skupin, a sice prenatalni (predporodni), perinatalni (porodni) a
postnatalni (poporodni) (Kudlacek & Jesina, 2013). Podle mista a miry postizeni délime
spastické formy na diparézy/diplegie (Uplné nebo ¢astecné ochrnuti dolnich koncetin),
hemiparézy/hemiplegie (ochrnuti jedné poloviny téla s vyraznéjsim postizenim hornich
koncetin) a kvadruparézy/kvadruplegie (ochrnuti vSechny Ctyr koncetin). Kvadruplegie
je ve vétsiné pripadl doprovazena mentalnim postizenim (Kudlacek, 2013a).

Vrozend vyvojova vada, ktera vznika Spatnym uzavienim medularni trubice, je
rozstép patere. Vétsinou se jednd o Castecny vyhiez michy, ktery se nachazi v bederni
Casti zad jako maly nador. Tento nadorovy Utvar je nutné co nejdfive po narozeni
odoperovat. Existuji tfi druhy rozstépl patere — meningokéle (vyhifez pouze misnich

plen), meningomyelokéle (vyhfez misnich plen i michy) a spina biflaocculta (Kudlacek &
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JesSina, 2013). Lidé s timto druhem postiZzeni maji ve vétsiné pripadl béziné vyvinutou
horni polovinu téla (Kudlacek, 2013b).

Progresivni svalova dystrofie je primarni svalové onemocnéni. Nejc¢astéji se
objevuje v détstvii Onemocnéni se projevuje postupnym chudnutim a ubyvanim
svalovych vlaken. Ty se postupem ¢asu rozpadaji a zanikaji. Misto nich vznika bezcenné
vazivo s pfimeési tuku. Svalova dystrofie se Sifi dvéma typy, a sice sestupnym typem
nebo vzestupnym typem. U sestupného typu zacinaji svaly ochabovat v oblasti
ramenniho pletence a pres horni koncetiny, svaly trupu, bederni svalstvo, svalstvo
panevniho pletence pokracuji az k dolnim koncetinam. U vzestupného typu je tomu
naopak. Svalstvo ochabuje a ubyva nejprve na panevnim pletenci a v oblasti beder.
Dale se dystrofie Siti smérem vzh(ru. V nékterych pripadech se mlZe objevit zvétseni
lytkovych svall z dGvodu nahromadéni funkéné bezcenné tkané (Kudlacek, 2013a;
Kudlacek & Jesina, 2013).

Po tézkém mechanickém urazu muze dojit k ochrnuti a poranéni michy. Rozsah
ochrnuti zavisi na vysce (misté) poskozeni michy a miZzeme jej rozdélit na Ctyri skupiny.
Prvni z nich je pourazova chaba paréza, kdy dochazi k poranéni michy v oblasti dolni
bederni patere. Po takovémto Urazu Clovék neuplné ochrne na dolni koncetiny, takze
je vurcitych pfipadech schopny chodit o francouzskych holich. Druha je pourazova
paraplegie, pfi které clovék zcela ochrne na dolni koncetiny a vznika tehdy, kdy je
poranéna micha v misté horni bederni patere ¢i v oblasti hrudniku. Dalsi skupinou jsou
pourazové kvadruplegie, pfi kterych dochazi k celkovému ochrnuti dolnich koncetin a
horni koncetiny jsou ochrnuté v rliznych stupnich od paréz az po praktické plegie.
Posledni skupinou jsou pak pourazové kvadruparézy, kdy je ¢lovék ochrnuty na horni i
dolni koncetiny, ovsem v rGznych stupnich a v nékterych pripadech je i mozna chize
(Kudlacek, 2013a; Kudlacek & Jesina, 2013).

Amputace dolnich a hornich koncetin byva velmi tézky zasah do pohybovych
schopnosti Clovéka. DOvodl, pro¢ se k amputacim koncetin pfistupuje, miZe byt
nékolik. Jako ptiklad Ize uvézt vazné poranéni po nehodé, zniceni dalezitych cév, rizné
nezvladnutelné infekce nebo pfi dlouhotrvajicim nevylécitelném onemocnéni

(Kudlacek & Jesina, 2013).
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3.2.4 Mentadlni postiZeni
Mentalni postizeni je souhrn vSech specifik osobnosti z pohledu socidlni

adaptibility, motoriky, chovani a pozornosti. Mentalni postizeni se mlzZe projevovat
rGznymi charakteristikami i intenzitou. Priklad takového postiZzeni mlze byt zavislost na
rodic¢ich, nedostatky v osobnim vyvoji, psychosexudlni vyvoj, porucha komunikace,
zpomalené chapani, poruchy pohybové koordinace, paméti (kratkodobé, dlouhodobé,
mechanické i logické) ¢i motoriky (Kudlacek & JeSina, 2013). Za zdakladni déleni
mentalniho postizeni miZeme povaZovat rlzné pristupy, podle toho, ktery faktor
zdUraznuji. Jsou to inteligencni kvocient (1Q), biologické faktory nebo socidlni faktory
(Hrusa et al., 1999)

Tabulka 4. Klasifikace mentalniho postizeni dle WHO (Kudlacek, 2013b, s. 63).

Kod  Soulasné oznadeni stupné MP = Body inteligenéniho kvocientu

FT0  Lehky stupeh MP 69-50

F7 Stiedné tédky stupen MP 49-135

F72 Tedky stupet MP 34-20

F73 Hiuboky stuped MP 20 a nide

F78 ne Stanoveni stupné mentdiniho postileni je nesnadné pro pli
drudené senzorické, somatické postiteni, thiké poruchy chovi
ni, pro autismus. Casto se jedna o MP vzniklé na zikladé napi
senzorické deprivace

F79 Nespecihkované MP Mentdini postizeni je prokazano, neni viak dostatek informaci

pro zafazeni osoby do nékterého z uvedenych stuphio MP,

Clovék s lehkym mentalnim postizenim (IQ 69-50) zvlada komunikovat, oviem
s vyskytem poruchy formalni feci, chudosti obsahu a zpozdénym vyvojem reci. Vétsina
téchto problémi se u postizeného jedince vyskytuje pfi nastupu do zékladni skoly, kdy
mUze mit slabsi schopnost logického a mechanické mysleni, horsi pamét a zhorSenou
jemnou i hrubou motoriku (Kudlacek & Jesina, 2013).

U osob se stredné tézkym mentdalnim postizenim (IQ 49-35) je jiz mysleni, rec i
sebeobsluhovani velice omezené (Valenta & Miiller, 2003). Ktéto formé postizeni
mohou byt pridruZzeny neurologické, télesné nebo dusevni poruchy, napt. epilepsie.
Néktefi lidé se stredné tézkym mentalnim postiZzenim jsou schopni komunikace, jejich
projev je vsak velmi chudy, gramaticky nespravny a taktéz sSpatné artikuluji. Velkd mira
takto postizenych jedincl potfebuje obcasny dohled, nebot jejich koordinaci pohybu
doprovazi potize a slabd motorickd obratnost (Kudlacek, 2013b; Kudlacek &lJesina,

2013). Pro osoby stouto formou mentalniho postizeni je daleZity Zivotni stereotyp.
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Vétsina z nich neni schopna samostatného Zivota. Zvladaji vSak jednoduché manualni
ukoly, diky ¢emuZ se mohou Ucastnit organizovanych pracovnich ¢innosti (Kudlacek,
2013b).

V pripadé tézkého mentalniho postizeni (IQ 34-20) je velmi vyrazné opozdény
psychomotoricky vyvoj. Tato forma mentalniho postizeni lze rozpoznat jiz
v predskolnim véku, protoze rec zlstava a predrecové Urovni. Komunikovat tito jedinci
zvladaji pouze nonverbdlnimi, neartikulovanymi zvuky, vykfiky, popf. jednotlivymi
slovy. Motorické poruchy pak maji pfiznaky poskozeni CNS. Clovék s t&Zkym mentélnim
postizenim je odkazan na plnou podporu (Kudlacek & Jesina, 2013; Valenta & Miiller,
2003). Procentudlni zastoupeni tézkého mentalniho postiZeni je mezi vSemi ostatnimi
formami zhruba 7% (Pipekova, 2006).

Posledni formou je hluboké mentalni postizeni (IQ <20). Forma tézkého
senzorického i motorického postizeni. Jedinec potiebuje trvalou péci a to i v zakladnich
zivotnich ukonech (Valenta & Miiller, 2003). Pravidelnym tréninkem a dlouhodobym
tréninkem je moziné takto postiZeného clovéka naudit zakladnim orientacnim a
hygienickym navykim (Pipekova, 2006). V ramci komunikace je takto postizeny ¢lovék
schopny porozumét, avsak odpovéd je pouze nonverbdlni nebo nezvlada komunikovat
vibec (Kudlacek & Jesina, 2013).

3.2.5 Poruchy autistického spektra

o«

Pojem autismus je odvozen z feckého slova ,autos”, coZz znamend ,sam
(Vocilka, 1996). NejzavaznéjsSimi poruchami détského vyvoje jsou pervazivni vyvojové
poruchy. Vyvoj ditéte je v jejich ptipadé naruseny v mnoha oblastech. Dité vnima vnéjsi
svét s urcitymi odliSnostmi a v dlsledku toho jsou jeho prozitky i chovani jiné nez u
intaktniho jedince (Thorova, 2006).

Poruchy autistické spektra (PAS) jsou poruchy pervazivniho vyvoje. Poruchy
tohoto typu jsou trvalé a ndzev pervazivni znaci, Zze. PAS jsou poruchy doprovazené
snizenym inteligencnim kvocientem. VétsSina lidi s témito poruchami (az 80%) nemaji
IQ vyssi neZ 70 bod(. Existuje vSak vyjimka a to Asperger(iv syndrom, u kterého muze
byt 1Q vyssi (Kudlacek & JeSina, 2013).

DuleZité je neplést si mentdlni postizeni a autismus, i kdyZz se tyto postizeni
mohou navzdjem prekryvat. Velkym rozdilem mezi témito postiZzenimi jsou vyvojové

profily jedincd. Dité s PAS ma vyvojovy profil nevyrovnany (Kudlacek & JeSina, 2013).
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3.2.6. Kombinovana a vicendsobnd postiZeni
,Vicenasobné postizeni je multifaktorialni, multikauzalni a

multisymptomatologicky podminény fenomén, ktery se manifestuje signifikantnimi
nedostatky v kognitivni, motorické, komunikacni nebo psychosocialni oblasti u jeho
nositele" (Zikl, 2005, s. 241). V USA do této kategorie postiZzeni zarazuji osoby s vice nez
jednou poruchou. Konkrétné osoby svicendsobnym postizenim, které jim brani
zUcastnovat se vzdélavacich programu pro jednotlivé druhy postizeni (Zikl, 2005).
Vétsina osob s kombinovanym ¢i vicenasobnym postizenim potiebuje vyraznéjsi
a individudInéjsi pfistup i pomoc, nez osoby s jednim druhem postiZeni. Podle riznych
autord se tyto osoby déli do rlznych skupin (Zikl, 2005). Renotiérova (2005) déli
vicenasobné postizeni na mentalni v kombinaci s dalSim postizenim, hluchoslepou a

poruchy chovani v kombinaci s jinym postizenim.

3.3 Aplikované pohybové aktivity

»Aplikované pohybové aktivity jsou definovany jako mezipredmétova
akademicka disciplina zamérena na identifikaci a feSeni individualnich rozdilG v oblasti
pohybovych aktivit” (JeSina et al., 2011a, s. 17). Zabyvaji se predevsim pohybovymi
¢innostmi osob se specidlnimi vzdélavacimi potfebami, podporuji a propaguji aktivni
styl Zivota a sport. Mezi aplikované pohybové aktivity patfi télesna vychova, sport,
rekreace a rehabilitace. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je pohybova
aktivita jakakoliv aktivita, ktera je produkovana kosternim svalstvem a zpUsobuje
zvyseni tepové i dechové frekvence (JeSina et al.,, 2011a). Béhem jakékoliv APA je
dalezité myslet predevsim na ¢tyfi zakladni pravidla (principy/zésady):

= Aktivity musi byt bezpecné pro vsechny zucastnéné zaky/sportovce

= Aktivity musi davat smysl

= Ne kazdy muUzZe délat jakoukoliv aktivitu, pro nékoho nemusi byt vhodna

= Intaktni Zaci/sportovci nesmi mit z dvodu integrace postizeného pocit,
Ze jsou ochuzeni o plny zaZitek z aktivity (Kudlacek, 2013b).

Jedna z prvnich, kdo zacal termin APA pouZivat a rozvijet, byla Claudine Sherrill,
ktera se zabyva teorii i praxi aktivit pro osoby se specidlnimi potfebami. V anglické
terminologii vSak APA neznamend aplikované pohybové aktivity, nybrz Adapted
Physical Activity, tedy modifikované/adaptované pohybové aktivity. V Ceské republice
zavedla pojem APA profesorka Hana Valkova (JeSina et al., 2011b).
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Co se tyka organizaci, které se zabyvaji propagaci, vyzkumem a aplikaci
vyzkum@ v rdznych profesich, napf. vychova a vzdélani, trénink, volny cas nebo
rekreace, existuje mezinarodni organizace IFAPA (International Federation of Adapted
Physical Activity) a jeji sdruzena organizace pro Evropu EUFAPA (European Federation
of Adapted Physical Activity). V Ceské republice bylo na podporu aplikovanych
pohybovych aktivit zaloZeno v roce 2009 sdruzeni CAAPA (Ceska asociace aplikovanych

pohybovych aktivit (JeSina et al., 2011b).

3.4 Sport osob se zdravotnim postizenim

3.4.1 Historie sportu osob s postizenim
Historie sportu zdravotné handicapovanych sahd do obdobi druhé svétové

valky. Po jejim skonceni wvznikaji vUSA a predevSim ve Velké Britanii
rehabilitacné-sportovni centra a organizace pro zranéné vojaky. NejvétSim
prakopnikem a zakladatelem téchto center byl pravé ve Velké Britanii neurochirurg
Ludwig Guttman. V roce 1944 ho britska vldda jmenovala reditelem kliniky ve Stoke
Mandeville, kde nasledné aplikoval své vyzkumné projekty. O Ctyfi roky pozdéji, tedy
vroce 1984, usporadal prvni Stoke Mandevillské hry pro osoby se zdravotnim
postizenim (Kudlaéek, 2013b). V Ceské republice zacali handicapovani lidé vice
sportovat také po konci druhé svétové valky. Vétsi zajem o sport pak pfisel vroce
1947, kdy se v dolécovacim Ustavu v Kladrubech konaly ,Kladrubské hry” (Kucera et al.,
1999).

Prvni sportovni klub pro osoby s postizenim sluchu vznikl jiz v roce 1888. V roce
1924, byla zaloZena prvni evropska organizace, ktera handicapované sportovce
sdruzovala (Kudlacek, 2013b).

V celosvétovém meéfitku byly sportovni hry pro handicapované poradany jako
olympiady a to vidy ve stejnych letech jako Olympijské hry. Prvni byly v roce 1960
vRimé& a zUlastnili se jich predeviim sportovci s fyzickm handicapem. A? na
5. mezinarodnich hrach startovali nevidomi a amputovani. Posledni skupinou byli
spastici, ktefi se na hry dostali vroce 1980 (Kucera et al., 1999). Prvni zimni

paralympijské hry se konaly ve $védském Ornskdldsviku v roce 1976.

3.4.2 Sportovni organizace a vrcholné sportovni soutéze
IPC - International Coordinating Committee (Mezinarodni paralympijsky vybor)

je nejvyssi orgdn paralympijského hnuti, ktery vznikl v roce 1989. Organizace se zajima
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o budovani povédomi o paralympijském sportu a jeho hodnotach, o typech postizeni a
lepsi vnimani osob s handicapem. Zalozil i Vybor pro sportovni védu, ktery ma za cil
zkoumat postizeni, sporty, moznosti klasifikace, technologie atd. Ve své struktufe ma
nékolik mezinarodnich ¢lenskych federaci. Konkrétné jsou to CP-ISRA — Cerebral Palsy
International Sports and Recreation Association (Mezinarodni rekreacni a sportovni
asociace pro spasticky postizené), IBSA — International blind sports federation
(Mezindrodni federace pro sport nevidomych), INAS-FID — International Sports
Federation for Persons with Intellectual Disability (Mezinarodni sportovni federace pro
osoby s postizeni intelektu) a IWAS — International Wheelchair and Amputee Sports
Federation (Mezinarodni federace pro télesné postizené — na voziku a s amputaci
koncetin) (Oficialni web paralympijského hnuti, 2021).

ICSD - International Committee of Sports for the Deaf (Mezindrodni
deaflympijsky vybor), téZ znamy pod zkratkou CISS. Hlavni organ, ktery fidi organizaci
deaflympijskych her. Vznikl jiz vroce 1924 a mezi zakladajicimi cleny bylo i
Ceskoslovensko (Mezindrodni vybor pro sport neslysicich, 2021).

SOI — Special olympics International (Mezindrodni hnuti specidlnich olympiad).
Hnuti vzniklo v 60. letech 20. stoleti diky manZelce tehdejsiho prezidenta USA Eunice
Kennedy-Shriverové. V roce 1988 hnuti ziskalo olympijskou akreditaci a od roku 1991
je k nému pfipojena i Ceska republika se svym CHSO (Ceské hnuti specialnich olympiad)
(JeSina & Valkova, 2013).

CPV (Cesky paralympijsky vybor) vznikl na podnét IPC a ICSD v lednu roku 1994
jako paralelni organizace Ceského olympijského vyboru (COV). CPV aktivné podporuje
paralympijské i deaflympijské hnuti a zastituje reprezentaci Ceské republiky na letnich i
zimnich Paralympijskych hrach, Deaflympijskych hrach i Specidlnich olympiadach. Je
¢lenem IPC a svoji ¢innosti navazuje na Unii zdravotné postizenych sportovcl (UZPS)
(Cesky paralympijsky vybor, 2021).

UZPS — Unie zdravotné postizenych sportovct Ceské republiky vznikla v roce
1993. Unie predevsSim podporuje a rozviji sport zdravotné postizenych, ale také se
aktivné zapojuje do rozvoje télesné vychovy a turistiky v Ceské republice. Unie je
tvorena sedmi sportovnimi asociacemi, federacemi a svazy. Tyto organizace jsou
zastupci jednotlivych zdravotnich postizeni a jsou zarover ¢leny CPV (Unie zdravotné
postizenych sportovctl Ceské republiky, 2021).
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Do téchto organizaci patfi CATHS (Ceska asociace télesné handicapovanych
sportovctl). CFSH (Ceskd federace Spastic Handicap). Ta byla zalozena v roce 1992 a je
¢lenem CPV, UZPS a mezinarodni asociace CP-ISRA (Ceska federace Spastic Handicap,
2021). Dal3i organizaci je CSMPS (Cesky svaz mentalné postizenych sportovcd). Je to
sdruzeni samostatnych sportovnich oddilG vzniklé v roce 1992. Té? je &lenem CPV a
UZPS. Mezindrodné je zastfe$en federaci INAS-FID (Cesky svaz mentdlné postizenych
sportovcl, 2021). O sportovce se sluchovym postizenim pecuje CSNS (Cesky svaz
neslySicich sportovci). Ten vznikl v roce 1990 a patfi do mezinarodniho vyboru ICSD
(Cesky svaz neslysicich sportovcl, 2021). Pocatky Ceského svazu télesné postizenych
sportovcd (CSTPS) Ize najit v 60. letech 20. stoleti. Je to zakladajici €len CPV, avdak
v roce 2004 byl z CPV vylou¢en. Na mezinarodni scéné je ¢lenem sportovni federace
IWAS (Cesky PARA sport, 2021). CSZPS (Cesky svaz zrakové postizenych sportovcil) je
¢estnym ¢Elenem UZPS a CPV. Je rovnéi ¢lenem mezinarodnich sportovnich organizaci
IBSA, IBCA a IPC. ZaloZen byl v roce 1991 (Cesky svaz zrakové postizenych sportovcd,
2020). A poslednim svazem je CSVPS (Cesky svaz vnitiné postizenych sportovcil).

Osoby s handicapem se v soucasné dobé mohou zapojit do jednoho ze cCtyr
zdkladnich sportovnich smér(i. Sporty a jejich vrcholné akce mlizeme pojmout jako
paralympijské, deaflympijské, specialni olympiady, vSesportovni hry (Global games),
popf. integrace handicapovanych mezi sportovce bez zdravotniho postizeni (intaktni).
Na paralympijskych hrach startuji predevSim sportovci stélesnym a zrakovym
postizenim. Mohou na nich startovat i sportovci s mentalnim postizenim, ovSem stava
se tak zridka kvuli jejich sloZité klasifikaci. Naopak pravé na sporty pro osoby
s mentalnim postizenim se zaméruji specialni olympiady a Global games. V posledni
fadé existuji deaflympijské hry, kterych se zucastnuji sportovci se sluchovym
postizenim (Kudlacek & Jesina, 2013)

Jiz vroce 1948 lze vysledovat pocatky letniho paralympijského sportu.
Predevsim proto, Ze se vtomto roce konaly prvni Stoke-mandevillské hry sportovcl na
voziku ve Velké Britanii. Hry byly poradany hlavné diky neurologovi a velkému
propagatorovi sportu vozickara siru Ludwigu Guttmannovi. Diky velkému zajmu o sport
se vroce 1952 mohly usporadat prvni mezindrodni hry, kterych se jiz zucastnilo 130
sportovcid. Nasledné byly v roce 1960, ve stejném roce jako OH v Rimé, organizovany

dalsi mezinarodni hry, které pozdéji dostaly nazev paralympiada. Od toho roku jsou
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letni paralympijské hry poradané v pravidelnych ctyfletych cyklech a stejnych méstech,
jako OH pro intaktni sportovce (Kabele, Svoboda, & Drab, 1992).

Zimni paralympijské sporty maji historii kratsi. Prvnimi mezinarodnimi zavody
byly zavody v lyZovani handicapovanych v roce 1970 a v roce 1974 prvni mistrovstvi
svéta v klasickém i sjezdovém lyZovani ve Svédsku. Zimni paralympijské hry jako takové
byly poprvé poradany opét Svédskem, a sice v roce 1976. Pro velky Uspéch nasledovaly
paralympijské hry v Norsku vroce 1980, kde se zucastnili také vozickari a
demonstrovali zde predchlidce dnesnich modell monoski (Kudlacéek & Jesina, 2013).

Mezindrodni hry specidlnich olympidd probihaji stejné jako olympiady ve
Ctyrletych cyklech. Terminové se konaji vidy rok pfed kondnim olympijskych, resp.
paralympijskych her. Stejné jako paralympijské hry maji i specidlni olympiady rozdéleni
na letni a zimni (Kudlacek & JeSina, 2013).

Global Games neboli vSesportovni hry jsou poradany jako nahrada pro osoby
s mentdlnim postizenim kvili nemoZnosti Ucastnit se paralympijskych her. Na nich
nemohou startovat z divodu sloZité klasifikace jejich postiZzeni. Prvni Global Games
byly uspofadany $védskymi organizatory v roce 2004 v Bolinds (Cesky paralympijsky
vybor, 2021).

Zorganizovat ,,olympijské hry“ pro neslysici poprvé napadlo Francouze Eugena
Rubens-Alcaise vroce 1924. Jeho ndpad se stal skutecnosti a tak se vtémze roce
konaly prvni hry v Pafi#, kterych se ucastnilo mimo jiné i Ceskoslovensko. Jejich
mottem je ,rovnost na sportovnim poli“, proto na letnich i zimnich deaflympiadach
mohou startovat pouze sportovci neslysici nebo nedoslychavi (Kudlacek & Jesina,
2013).

3.4.3 Letni a zimni paralympijské sporty
O vznik letnich paralympijskych her se nejvétsi meérou zaslouzil sir Ludwig

Guttmann, ktery ve sportu osob s postizenim vidél velky potencidl. Pfi praci
neurochirurga vyuZival sportovadni handicapovanych predevsim k jejich komplexni
regeneraci. Béhem toho snil o zorganizovani mezinarodnich her, coz vroce 1948
odstartovali Stoke-Mandevillské hry pro vozickare. V roce 1960 svij cil naplnit zcela a

v Rimé& se tak uskuteénily prvni paralympijské hry, jaké je dnes zname (Jane&ka, 2012).
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Tabulka 5. Letni paralympijské sporty (upraveno dle Cesky paralympijsky vybor, 2021).

Letni paralympijské sporty - roky jejich pryniho pfedstaveni
(vCetné neuskutecinénych her)
1960] Atletika 1960| Plavani
2020{ Badminton 2000{ Rugby na voaku
1960 Basketbal na voziu 1960] Stolni tenis
1984 Boccia 1976| Stielba
1984} Cyklistika 1960] Serm na voziku
1984] Fotbal pro nevidome 2020] Taskwondo
1976) Goalball 1992] Tenis na voziku
1996] Jezdectvi 2016 Triatlon
1988] Judo 2008] Veslovani
2016} Kanoistika 1580] Volejbal sedicich
1960] Lukostielba 1964] Vzpirani

Zimni paralympijské sporty se rozvijely pomaleji. NejvétsSim dlivodem byla
absence potfebnych kompenzacénich pomUcek. Prvni zimni mezinarodni zdvody osob se
zdravotnim postizenim bylo mistrovstvi svéta ve Francii. Zavodilo se v klasickém a
sjezdovém lyZovani. Prvni oficidlni zimni paralympijské hry se konaly az v roce 1976 ve

Svédsku (Janecka, 2012).

Tabulka 6. Zimni paralympijské sporty (upraveno dle Cesky paralympijsky vybor, 2021).

Zimni paralympijske sporty - roky jejich prvniho
pfedstaveni (vietné neuskutednénych her)

1976]|Alpske iovani

1976|Béiecké lyiovani

1988 Biatlon

2006|Curling

1994 | Para hokej

2014} Snowboard

Vroce 1980 na ndavrh Svétové zdravotnické organizace (WHO) vznikla
Mezindrodni klasifikace ndasledkdl nemoci a urazl (International Classification of
Impairments, Disabilities and Handicaps) (Kucera et al., 1999). Klasifikace ma za cil

rozdélit sportovce do rlznych tfid (kategorii postizeni) tak, aby jim bylo zajisténo
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stejné nebo témér stejné vychozi postaveni oproti souperdm. Tak aby sportovec védél,
Ze jeho soupefi nebudou zvyhodnéni v dUsledku méné zadvainého postiZzeni, mohl
nalezité trénovat a nasledné se ucastnit soutéze v duchu ,fair play”, kdy si budou
vichni v dané kategorii rovni (Dad'ova, Cichori, Svarcova, & Potmésil, 2008).

Sportovci, kterym chybi ¢ast konCetiny a nemaji na ni minimalné jeden hlavni
kloub (napf. kotnik, koleno, zapésti nebo loket) se nazyvaji amputafi. Podle zavaznosti
postizeni, tedy miry amputace délime tyto sportovce do deviti ,,medicinskych” tfid.
Pficemz sportovci ve tfidach A1 — A3 sportuji vétSinou na voziku a A4 — A9 ve stoje
(Dadova et al., 2008).

Tabulka 7. Medicinské tfidy amputaci (upraveno dle Dadova et al., 2008).

Al Oboustranna nadkolenni amputace
A2 lednostranna nadkolenni amputace
A3 Oboustranna podkoleni amputace
A4  ednostranna podkoleni amputace
A5 Oboustranna nadloketni amputace
Ab Jednostranna nadioketni amputace
A7 |Oboustranna podloketni amputace
AB Jednostranna podioketni amputace
A9 Kombinace amputaci HK a DK

Skupina sportovcl se ztratou funkce dolnich koncetin je nazyvana vozickafri.
Témto osobdm jsou méfeny obé dolni koncetiny a to na vSech svalovych skupinach
(flexory, extenzory, abduktory i adduktory kycle a flexory i extenzory kolene) se skalou
0-5. Aby mohl byt sportovec uznan za vozi¢kdre, musi mit postizeni alespon 10%.
V soucasnosti jsou sportovci vozickari spojeni se skupinou amputara (Dadova et al.,
2008).

Spastici jsou osoby s postizenim mozku, které neni progresivni. Jejich postizeni
jim sniZzuje funkcnost reflexti a koordinaci pohybu. Ztoho vyplyva, Ze maji potize
s pohybem i polohou téla v prostoru. U vétsiny pripad( takto postizenych sportovci je

velmi obtizné urcit sportovni tfidu, nebot maji i dalsi pfidruzena postizeni. | tak ale
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existuje klasifikace, ktera je rozdéluje do 8 tfid, z nichZ 4 na voziku a 4 chodici (Dadova
et al., 2008).

Tabulka 8. Klasifikace spastikti (upraveno dle Dad'ova et al., 2008).

CP1 Kvadruplegik Téiké postifeni viech 4 kondetin

cP2 Kvaﬂra.pluegrk T&iké - stiedni postifeni viech 4 kondetin

cP3 Kvadruplegik - 1&iky Stfedni postideni 4 nebo 3 kondetin nebo t&lké
hemiplegik postieni poloviny téla

CP4  |Diplegik Stiedni - t&iké postiZeni, zejména DK

CP5 Diplegik Symetrickeé nebo asymetrické stfedni postiZeni

CP6 |Atatéza nebo atawe Stfedni postideni

CP7 |Hemiplegik Stredni - minimaini postiZeni poloviny téla

CP8 |Minimdlni postiden PostiZeni 1 kondetiny

Posledni skupinou télesnych postizeni jsou sportovci, ktefi maji poruchy pohybu
(lokomoce), avSsak neni mozné je zaradit do zadné ze tfid popisovanych v predeslych
klasifikacich. Tato klasifikace rozdéluje sportovce do Sesti tfid dle poctu postizenych
koncetin a velikost jejich postizeni (Dad'ova et al., 2008)

Tabulka 9. Klasifikace télesnych postizeni dle poctu postizenych koncetin a velikosti postizeni
(upraveno dle Dad'ova et al., 2008).

L1 |Téikeé postiteni viech 4 kondetin

L2 |Téiké postileni 3 nebo 4 konCetin

L3 |Limitovand funkce alespon 2 kondetin
L4 |Limitovand funkce 2 a vice kondetin

LS5 |LUimitovanad funkce alespon 1 koncetiny
L6 | Mirné omezeni funkce

Sportovce se zrakovym postizenim délime podle zrakové ostrosti, ztraty
svétlocitu a omezeni zorného pole. Vidéni se sportovclim méfi na jejich lepSim oku a to
na dalku i blizko. Dle namérenych vysledk( je pak rozdélujeme do tfi tfid (B1-B3)
(Dad'ova et al., 2008).

U sportovcd se sluchovym postizenim je déleni nejjednodussi, nebot soutézi
vsichni dohromady v jedné kategorii. Jedinym kritériem vSech sportovcl je minimalni

ztrata sluchu 55dB na jejich lepSim uchu. Klasifikace probiha tak, Ze se osobam pousti
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zvuk o hlasitosti 130dB do sluchatek a méfi se na frekvencich 500, 1000 a 2000Hz
(Dadova et al., 2008).

3.5 LyZzovani osob se zdravotnim postizenim

Sjezdové lyZovani je mezi postizenymi sportovci oblibeny, avsak velmi mlady
sport. Je tomu tak predevSim zdlvodu chybéjiciho vybaveni lyZarskych aredld i
samotnych sportovcu. V dnesni dobé vsak existuje spousta kompenzacnich pomducek,
diky kterym se lyZzovani mohou vénovat i osoby svazinym télesnym postizenim
(Kvasnicka, 2012). Pravé podle druhu postizeni se lyZzovani déli do rlznych kategorii a
vyuziva rozdilné vybaveni a tim se li&i i samotné provadéni lyzovani. V Ceské republice
je nejvice rozsifenym typem kompenzacni pomuicky monoski (v ceském jazyce také
monoskibob). Tento ndzev i ostatni nazvy lyZafskych pomlicek jsou predevsim
prejimany zcizich jazykQ (napf. monoschi nebo sitz schi znemdciny, mono-ski
z anglictiny ci ski-assis z francouzstiny) (Hrusa et al., 1999).

DuleZitym rozdélenim sjezdového lyZovani je zplisob, vjaké poloze se lyZaf
béhem vykonu nachazi. Dle klasifikace IPC tedy rozdélujeme handicapované lyZare na
stojici a sedici (Kudlacek, 2013a).

LyZovani stojicich |ze dale délit na tfistopé a Ctyrstopé. Lyzafi vtomto pripadé
lyZuji ve stoje na normalnich lyZich ¢i lyZi, jen namisto lyZarskych hllek pouZivaji tzv.
stabilizatory (Kudlacek, 2013a). Stabilizatory jsou v podstaté francouzské hole
s malymi, zhruba 50cm dlouhymi, kovovymi lyZzemi na jejich koncich a lyzar jich vyuziva
k lepsi stabilité, udrzeni rovnovahy a zataceni pfi jizdé. LyZze jsou ke stabilizatoru
pfipevnény pomoci kloubu tak, aby byly lyZe sklopitelné a hole vyuZitelné jako bézné
berle (Hrusa et al.,, 1999). Mezi tfistopé lyzare se tadi taci sportovci, ktefi maiji
amputovanou jednu dolni koncetinu (Kudlacek, 2013a).

Do druhé kategorie patfi osoby pouZivajici invalidni vozik. Jedna se tedy o lyzare
sedici (Kudlacek, 2013a). V anglicky mluvicich zemich se tato skupina nazyva vyrazem
monoski, naopak vnémecky mluvicich sitski. V Ceské republice se nazev sitski
nepouziva a nejcastéji se pro vsechny typy lyZzovani vsedé vyuziva pojem monoski. Cely
svét vSak ndzvu sitski rozumi a prekladd ho jako specidlné upravené sané (Kvasnicka,

2012). Vétsina typu sitski (monoski, dualski, biski, kartski, tandemski a skicart) se sklada
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ze skorepiny, coZz je vytvarovana sedacka, nosné trubkové konstrukce, systému
odpruzeni a jedné nebo dvou lyzi (Kudlacek, 2013a).

3.5.1 Historie lyZovdni s monoski (na monoski)
Historie zimnich sportll je oproti letnim sportim vyrazné kratsi a chudsi. Ne

jinak je tomu i s historii sportll pro sportovce s postizenim. Zimni sporty, a lyZovani
konkrétné, se potykaly s malou dostupnosti vybaveni i slozZitosti pohybu v zimnim
prostredi (Kvasnicka, 2012).

Za zakladatele lyZzovani sedicich se povazuji predni lyzafské zemé jako
Skandinavie, Némecko, USA a Kanada (Hrusa et al., 1999). Prototyp monoski byl
vyrabén v Némecku, ovsem prvni dokonalejsi konstrukce vznikla vroce 1979 v USA
Peterem Axelsonem. Ten prevzal tehdejsi model golf cart a predélal ho do dnesni
podoby monoski, tedy klasicka lyZze pfipevnéna k vytvarované sedacce, ktery nazval
The Arroya mono-ski. Po néjakém case do konstrukce pridal systém tlumica, aby pfi
jizdé nedochazelo k tolika tvrdym narazim (Kvasnicka, 2012).

Pogatky monoski na tzemi Ceské republiky jsou datovény na rok 1992, kdy u
nas mistryné Velké Britanie D. Smithova predvedla prvni instruktaz (Hrusa et al., 1999).
Od téhoz roku se lyZovani sedicich vyuCovalo na Fakulté télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci a o dva roky pozdéji, tedy od roku 1994, i na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Historicky prvni vyrobenou monoski u nas

byla v roce 1993 ve firmé Cromon panem AntoSem (Kvasnicka, 2012).

3.5.2 Monoski a jiné druhy sitski
Monoski
Monoski je specidalné navriené sportovni nafadi, diky kterému se osoby

s postizenim mohou zaradit mezi intaktni lyZafskou verejnost. Modelll monoski je na
trhu velké mnoizstvi, avSak kazda z nich se sklada z jedné béziné lyze, ktera je vybirana
podle vahy a jizdnich dovednosti lyZafe, na kterou je pomoci silného zavodniho vazani
pfipevnéna nosna, nejcastéji trubkova, konstrukce. Na nosné konstrukci je pak
sedacka, tzv. skorfepina, ktera je ergonomicky tvarovana pro idealni a pohodiny posed
lyzare. Poslednim dalezitym prvkem byva tlumi¢ umistény v prostoru konstrukce,
spojujici lyZi a skofepinu, ktery sportovci zajistuje pohodli pfi jizdé a zabranuje tvrdym
narazdm od povrchovych nerovnosti (Centrum handicapovanych lyzarli, 2021b;

Kvasnicka, 2012).
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Obrazek 1. Monoski (Kvasnicka, 2012, s. 21).

Nosna konstrukce se vyrabéla ¢i vyrabi ve dvou typech. Prvnim typem je tzv.
nGzkovy systém, kdy se konstrukce sklada ze dvou nosnik(. Tento typ je spiSe minulosti
a v dnesni dobé se pouziva predevsim konstrukce ¢tyframenna, resp. Ctyrnosnikova. Tu
tvori zakladni deska, neboli , boticka“, ktera nahrazuje botu ve vazani pfi spojeni s lyzi a
systém kloubné spojenych nosnikd, které jsou ddle propojeny s tlumicim systémem
(Hrusa et al., 1999; Kvasnicka, 2012). Zakladni desku vétSina svétovych vyrobc( vyrabi
v délce 325mm. Na vyrobu nosnik(i se pouZivaji materidly s velmi vysokou pevnosti,
avsak s co nejmensi hmotnosti. Nejcastéji jsou to pak ocelové trubky a rdzné slitiny
hliniku. Monoski vSech svétovych i ceskych znacek jsou vyrdbény tak, aby bez
problémd mohly vyuZivat sedackovych lanovek i vSech typl pozemnich vleku
(Kvasnicka, 2012).

Stejné jako ma zdravy lyZat ,odpruziené” nohy diky praci kolen, stejné tak je
potifeba mit odpruzenou i monoski. Ktomu nam slouzi systém tlumeni, ktery se sklada
z tlumice a pruZiny. Tento systém ma za ukol pfedevsim tlumeni ndrazd zpUsobenych
nerovnostmi terénu, avSak neméné dulezZity je vertikdlni pohyb monoski pfi
prehranovani mezi jednotlivymi oblouky. NejrozsifenéjSimi tlumici, pouzivanymi hlavné
na zavodnich monoski, jsou kvalitni plynokapalinové motocyklové tlumice. Na
levnéjSich modelech, uréenych k amatérské rekreacni jizde, byvaji k vidéni cyklistické
vzduchové tlumice. DlleZitou vlastnosti tlumiciho systému je nastavitelnost podle vahy
jezdce, charakteru jizdy, popf. Clenitosti terénu (Kvasnicka, 2012).

Sedacka, nebo také skorepina, je ¢ast monoski, diky které je lyzar spojen s lyzi.

Skorepiny se vyrabéji z laminatu, sklolaminatu, kevlaru nebo karbonu a pro pohodiny
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posed a jednoduché ovladani monoski by méla byt vytvarovana pfimo na télo jezdce.
Zavodni lyzati si skelety nechavaji vyrabét na miru, ovSsem pro verejnost, napf. do
pujcoven, jsou seddky délany v nékolika univerzalnich tvarech a velikostech. Z vyroby
existuji dva typy sedacek. Mohou byt kompaktni, z jednoho pevného kusu, nebo
kloubové, kdy je mozny pohyb mezi sedaci a opérnou ¢asti. Pro snadnéjsi nasedani
byva skofepina obsita k(zi. Pohodli jezdce zajistuje mékké vypolstrovani, které zaroven
slouzi jako prevence proti vzniku dekubitd (prosezeniny, tlakové léze). Velmi dulezitymi
prvky jsou fixacni popruhy slouZici k upoutani téla a nohou. Tyto popruhy sportovci
slouzi jako nahrada za nefunkéni svalstvo. Brisni pas nam fixuje trup k zadové opérce a
dal$i popruhy zajistuji stehna a bérce. Pokud je jezdec oslabeny vys$Sim stupném
postizeni, Ize pouzit i dalSi popruh, napf. kSandy (Hrusa et al., 1999; Kvasnicka, 2012;
Némecek, 2021).

Predmeét, bez kterého by monoski nemohla jezdit, je lyZe. LyZi existuje velké
mnozZstvi znacek i typl. Nejlepsi pro potfeby monoski jsou vSak kategorie race, race
carver, skicross nebo allround carver, tedy takové, které jsou tocCivé a dobre
ovladatelné. Pro ¢lovéka, ktery na monoski zac¢ind nebo nechce jezdit zavody, jsou
vyhovujici bézné dostupné lyze z jakéhokoliv obchodu. Kdo chce jezdit vice sportovné,
ten potrebuje kvalitni zavodni lyzZi. Nejidealnéjsi délka se pohybuje okolo 170-175cm
s polomérem zataceni 13-16m. Stejné jako u tlumicu vSak zavisi také na vaze jezdce a
jeho jizdnim technickym dovednostem. Obecné plati, Ze ¢im tézsi sportovec je, tim
tvrdsi by mél lyzi mit. Spravné vybranou lyZi je vSak také nutno upevnit ke konstrukci a
ktomu nam slouZi vazani. U starych typl monoski byla lyZze pfipevnéna napevno
pomoci montaznich Uchytld a Cepu. V dnesni dobé uZz je ale vyuZivdno vyhradné
bezpecnostni naslapné vazani s nastavitelnymi vypinacimi silami. Nejlepsi jsou klasicka
vrcholova vazani, kterd maji vétsSinu dil(i kovovych a stupnici vypinacich sil minimalné
do DIN16, nebo |épe DIN18 (Hrusa et al., 1999; Kvasnicka, 2012).

Mezi pfislusenstvi, které miZzeme k monoski pfipevnit, patfi chrani¢e dolnich
koncetin, tzv. boxy, hrazda i fiditka a v neposledni radé tazné zafizeni pro jizdu na
vleku. Boxy vyuzivaji zvlasté zavodni lyzafi, ale pouZivat je mohou i amatérsti jezdci.
Jejich hlavni vyhodou je ochrana nohou pfed mechanickym poskozenim a
povétrnostnimi vlivy jako je mraz, snih nebo dést. Na konstrukci monoski jsou boxy
pfipeviiovany misto obvyklé stupacky a zaroven sportovci nahrazuji popruhy, kterymi
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by si nohy musel fixovat. Vyrdbéji se zrlznych materidld (napf. laminatu nebo
karbonu) tak, aby byly co nejleh¢i a zaroven co nejpevnéjsi, stejné jako skorepiny.
V ptipadé, kdy sportovec neni kvuli rozsahlosti svého postiZzeni schopen jezdit sam,
nebo se na monoski teprve uci, lze ke konstrukci pfidélat pomocnou hrazdu nebo
fiditka. Ty slouZi instruktorovi asistentovi, aby mél monoski za co drzet, a mohl tak
handicapovanému vypomahat sudrZenim rovnovahy, provadénim obloukd,
minimalizovanim pad(, ale také s ndstupem a vystupem na lanovku ¢i vlek. Hrazdy
existuji ve dvou zakladnich typech, a sice ve tvaru T nebo U. Oba tyto typy byvaji
vzdalenostné i vysSkové nastavitelné tak, aby si je kazdy instruktor mohl nastavit, jak
potiebuje (Kvasnicka, 2012; Némecek, 2021).

K pfepravé lyzafe a monoski na vrchol sjezdovky nam slouzi vleky nebo
sedackové lanovky. Taznych zafizeni pro jizdu na vleku existuje velkd fada typa, kdy ma
kazdy vyrobce sv(j systém uchytu i vypinani. Obecné jsou si vsak vsechny velice
podobné a skladaji se zlana ¢i popruhu, které jsou pfipevnény na obou stranach
konstrukce monoski v oblasti nohou. Kazdé z téchto zafrizeni ma také pojistku, kterd
zajistuje jednak bezpecnost, ale predevsim vypindni pfi vystupu. Tyto pojistky se
uvolnuji zatazenim za smycku, kterou ma lyzaf po celou dobu jizdy navle¢enou na ruce
nebo béhem jizdy volné visi a az pti vystupu ji uchopi. Poté, co se za smycku zatdhne a
pojistka se uvolni, vyvlékne se lano ¢i popruh ze zatizeni vleku (poma nebo kotva) a
lyZzaf mlZe odjet. Jizda na sedackové lanovce je jednodussi, vzhledem ktomu, Ze
vSechny typy monoski jsou vyrobeny a uzplsobeny tak, Ze jdou na tlumici pruziné
zvednout do vysky, ve které je mozné na sedacku nasednout (Kvasnicka, 2012).

Poslednim, nicméné velmi dllezitym vybavenim k lyZovani na monoski jsou tzv.
stabilizatory. O téch jiz byla fec v kapitole lyzar( stojicich, ovSsem u sedicich jsou
nezbytné naprosto stejné. Jsou to tedy kratké francouzské hole, které maji na svém
konci malé lyzicky, které pfi jizdé slouzi ke stabilité a brzdéni. Tyto lyzZicky jsou
standardné dlouhé 50cm a vyrabény jsou podle model( z plastu, kovu nebo ze starych
sjezdovych lyzi. Stabilizatory mohou byt bud dvoupolohové, kdy Ize kratka lyze sklopit,
nebo jednopolohové, které jsou pevné. Sklopitelné lyzicky jsou na svych patkach
opatreny ostrymi hroty i hranou, aby se lyZar sedici v monoski mohl Iépe odpichovat a
tim pohybovat vpred a vzad na roviné nebo lépe manipulovat pfi nastupu na lanovku.

Délka stabilizator( zavisi na zkuSenosti jezdce. Urcuje se podle toho, jak je lyzar sedici
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v monoski vysoko. PFi jizdé, resp. stani na misté by mél v pohodIné poloze, s mirné
pokréenyma rukama, dosdhnout stabilizatory na zem. Zkuseni zavodni monolyZafti vSak
vzhledem k velkym naklonlim pouZivaji spiSe kratsi, naopak zac¢atecnici vyuzivaji delsi,
z dlvodu vétsi stability a snazSiho ovladani (Centrum handicapovanych lyzara, 2021b;

Hrusa et al., 1999; Kvasnicka, 2012).

Obrazek 2. Stabilizatory (Kvasnicka, 2012, s. 25).

Dualski
Dualski je typem sitski, ktery je velmi podobny klasické monoski. Konstrukéné je

témér k nerozeznani, jedinym velkym a zasadnim rozdilem jsou dvé lyZze namisto jedné.
LyZe jsou na dualski 15-20cm od sebe a pouZivaji se klasické sjezdové pro intaktni
lyzare, nejcastéji v délkach 160-180cm, které jsou s konstrukci dualski propojeny
specidlnim systémem naklapéni. Tento systém zajistuje rovhomérné prenaseni vahy
lyZzare mezi obé lyze, které béhem jizdy v obloucich paralelné naklapi na hrany. Diky
tomuto systému a dvéma lyzim, tedy vétsi opore o snih, dovoluje dualski rychlejsi a
dynamictéjsi jizdu predevsim carvingovou technikou (Hrusa et al., 1999; Kvasnicka,
2012). S dualski mUze lyZar jezdit sam, stejné jako s monoski za pomoci stabilizator(,
ovsem v porovnani s ni je to slozitéjsi. Sice ma diky dvéma lyZim lepsi stabilitu, avSak
fiditelnost ve vétsSich rychlostech je obtiznéjSi. Proto se dualski nedoporucuje
zac¢atecniklim, ale spiSe pokrocilym jezdclm nebo lidem stézkym postizenim, ktefi
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maji ¢asteCné postizené i horni koncetiny a sami by jezdit nezvladli. Takovi jedinci se
nechaji vozit instruktorem, jenz dualski ovlada pomoci fiditek (Hrusa et al., 1999;
Kvasni¢ka, 2012; Schweizer Schneesportschule Sedrun, 2021). Osoba, kterad nefidi
dualski sama, ale necha se vézt od instruktora, mize béhem jizdy aktivné pomahat pfi
zataceni mirnymi pohyby hlavy a trupu ve sméru jizdy. Stejné jako monoski, tak i
dualski je uzplsobena k prepravé na vlecich i lanovkach diky taznému zafizeni i

moznému zvednuti na pruziné (Schweizer Schneesportschule Sedrun, 2021).

Obrazek 3. Dualski (Kvasnicka, 2012, s. 23).
Biski
Biski je zafizeni pro lyzovani vsedé, které umozinuje lyZzovat vSem lidem

jakéhokoliv véku i s tézsi formou postizeni, postizenim hornich koncetin a jakymikoliv
lyzarskymi dovednostmi. Uréena je spiSe pro jezdéni s asistentem, ovSem jezdit se dd i
bez néj a bez stabilizatord, coZ se ale doporucuje pouze na svahy s mirnym sklonem
koncicim rovinou. MozZné je to diky velmi stabilni konstrukci, kterd ma snizené tézisté,
nebot zde chybi systém odpruzeni jaky je na monoski i dualski. Na konstrukci, ktera je
vyrabéna z kovovych trubek, jsou pomoci dvou drzakd pripevnény specidlni lyze. Ty
byvaji zpravidla 130cm dlouhé a maji velmi velké bocni krojeni. Systém drzaka je
zaroven systém kloubl, ktery zajistuje naklapéni lyzi v obloucich, podobé jako u
dualski. Dalsi soucasti konstrukce je sedacka, nejcastéji plastova, nékolik popruhl
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k pfipoutdni postizeného pres kotniky, kolena, kyCle a trup, trubkovy ram jako Fiditka,
ktery zaroven chrani jezdce pfi padu a hydraulicky zvedak, slouzici ke zvedani biski pfi
nastupovani na lanovku (Centrum handicapovanych lyzaf(i, 2021a; Hrusa et al., 1999;

Kvasnicka, 2012).

Obrazek 4. Biski (Kvasnicka, 2012, s. 23).

Kartski
Kartski a jeji konstrukce je velmi podobna konstrukci monoski. Nosny trubkovy

ram i skorepinova sedacka jsou takrka totozné a nejvétsi rozdil je opét v poctu lyzi.
Kartski jezdi na dvou lyzich, které vSak nejsou jako u dualski nebo biski u sebe, ale maji
Siroky rozchod, ktery zajistuje velkou stabilitu na misté i pfi jizdé. Stabilitu také zlepsuje
nizsi posed, diky ¢emuz mohou kartski vyuzivat i lidé s tézsim typem postizeni, ktefi
nezvladaji udrzet rovnovahu a mohou alespon castec¢né ovladat horni koncetiny.
Kartski se ovlada pomoci dvou pak, které jsou pripevnény po strandch konstrukce
k vazani a slouzi k naklapéni lyzi na vnitini, resp. vnéjsi hrany, popf. do pluhu. Ovladani
je velice jednoduché a proto ho zvladnou i déti ¢i osoby s omezenym Uchopem a to i
pouze jednou rukou. Paky existuji ve vice variantach a uZivaji se podle toho jak je
jezdec schopny, velky nebo zkuSeny. Stejné jako kazdy jiny typ sitski jde i kartski
zvednout do vyssi polohy kvlli prepravé na lanovce, ve které ji pro vétsi bezpecnost
muUzeme uzamknout (Kvasnicka, 2012; Nadace Jedlickova ustavu, 2021; Tessier,

2020a).
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Obrazek 5. Kartski (Kvasnicka, 2012, s. 24).

Tandemski

vVvvs

nemohou lyZovat sami. Je to typ sitski, kdy nikdy nejezdi lyzaf sam, ale vidy jezdi dvé
osoby spole¢né, tedy postizeny clovék ve skorepiné a intaktni lyzaf asistent.
Pohodlnost jezdci vsedacce zajistuje systém odpruzeného podvozku z kvalitnich
tlumich a pruZin. Asistent nejezdi na svych lyzZich, nybrz v obycejnych botach, ve
kterych stoji ve specidlnim vazani na koncich lyzi. Z toho vyplyvd, Ze ma tandemski lyze
dvé a stejné jako u kartski jsou ddle od sebe. LyZe jsou pridélany na propracovanou
konstrukci kloubl, kterd zajistuje naklapéni lyZzi na hrany a tim plynulé zataceni.
K brzdéni nebo regulaci rychlosti slouzi kovové trny, které jsou vzadu ze spodni strany
vazani, ve kterém asistent stoji. Dale je asistent s tandemski spojen bezpecnostnim
pasem (lankem). Ten funguje tak, Ze v pfipadé padu a vytrhnuti lanka se aktivuje brzda,
ktera tandemski zastavi. Pro prepravu na lanovce lze tandemski zvednout a ve vysoké
poloze zamknout ve vertikdlnim sméru i v horizontalnim sméru, aby se konstrukce

nenaklanéla do stran, jako je tomu pfi jizdé (Kvasnicka, 2012; Tessier, 2020b).
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Obrazek 6. Tandemski (Kvasnicka, 2012, s. 24).
Skicart

vVvvs

Skandindvie a oproti vSem predchozim typdm sitski je nejstabilnéjsi. Za to mohou
zejména 4 kratké lyze namisto jedné ¢i dvou a systém konstrukce, ktera neni urcena
k ndklonim ani prendseni vahy. LyZze byvaji dlouhé zhruba 60-80cm a v zédkladni poloze
skicart jsou naklopeny na vnitfni hrany. Lyzar sedi ve velké skofepinové sedacéce a pro
vétsi bezpecnost je v ni pripoutdan pomoci popruht. Jezdit se da opét ve dvou, kdy
instruktor vyuziva fiditek nebo v jednom, kdy skicart ovlada samotny lyZar. Ten ma dvé
moznosti jak to mlzZe provadét, a sice pakami pomoci rukou, podobné jako u kartski

nebo pedaly nohama (Kvasnicka, 2012).
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Obrazek 7. Skicart (Kvasnicka, 2012, s. 24).
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4 Synteticka cast prace
4.1 Obecné zasady pro jizdu s monoski

LyZzovani s monoski je velice zajimavé a pestré odvétvi prace lyZarského
instruktora. Je to diky spojeni lyZzovani samotného spomoci druhému, casto
postizenému Clovéku, ktery sam lyZzovat nemuzZe. Neni to lehké, ovsem pokud clovék
zvladne projit zakladnim vycvikovym kurzem pro jizdu s monoski a nasledné tuto
aktivitu provozuje a nabizi klientdim, je to néco, co nikde jinde nezazije.

DuleZité je rozdélit a odlisit jizdu s monoski a jizdu na monoski. Jizda na
monoski znamena Ccinnosti, kdy handicapovany sportovec lyZuje sam za pomoci
stabilizatorl, naproti tomu jizda s monoski se bere z pohledu instruktora asistenta, kdy
postizeného clovéka pouze vozi a samostatné jizdé ho neuci. Toho se vyuziva
predevsim u déti, které nemaji silu na to, aby mohly pouzivat stabilizatory, u tézsich
typU postizeni, kdy ¢lovék neni schopen pouzivat horni koncetiny a v neposledni fadé u
osob, které se samy jezdit boji.

Tato bakalarska prace je pravé o jizdé s monoski a ma za cil ukazat budoucim
instruktorlim asistentdm, v ¢em tato aktivita spociva, na co je dllezité dbat a jak
vlastné monoski ovladat. Veskeré fotografie i video nahravky byly pofizeny ve skiarealu
Lipno nad Vitavou, kde je vtamni lyZarské Skole spousta zkuSenych a proskolenych
instruktor( asistent(. Diky tomu mUzZe na Lipno jezdit lyZovat i Siroka verejnost z rad
postizenych lidi, ktefi by si jinak pocit z lyzovani museli odepfit.

Kazdy takovy instruktor musi sam perfektné ovladat techniku lyZovani a
samoziejmé techniku i metodiku jizdy s monoski. Velmi duleZity je také jeho pfistup
k této Cinnosti a chovani k ostatnim lidem, predevsim pak k samotnym klientdm, které
v monoski vozi. Pokud se totiz na véc podivame z druhé strany, tedy z pohledu klienta,
ktery prijde srozhodnuti a chuti lyZovat, musime respektovat fakt, Ze svému
instruktorovi asistentovi plné davéfuje. Pokud by vycitil instruktorovu nejistotu,
nemohl by byt navdzan potrebny kontakt a vlastni jizda smonoski by byla
realizovatelna velmi obtizné.

Aby instruktor plsobil divéryhodnym a profesionalnim dojmem, je nutné, aby
dodrZoval nékolik zakladnich pravidel a zvykd, diky kterym si u klient( jisté ziska jak

autoritu, tak prizen. Jednou z téchto vlastnosti je spisovna mluva a zasadni nepouzivani
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vulgarisma. S tim souvisi jeho celkové upraveny zevnéjsek a vystupovani mezi kolegy,
navstévniky arealu i klienty. Zaroven by mél byt vSude vcas, aby nedochazelo ke
stresovym situacim z divodu ¢asového presu a z toho mozné vyplyvani chyb (Nohava,
Hubeny, Liska, Masek, & Nohavova, 2018).

Neméné dullezZitou ¢innosti je komunikace a to verbdlni i neverbdlni. Velmi
zasadni, pokud to dana situace dovoluje, je o¢ni kontakt a neustdle dobrd nalada,
kterou béhem hovoru instruktor pfenasi na klienta. Co se tyka verbalni, tedy slovni
komunikace, musi asistent mluvit jasné, dostate¢né hlasité a srozumitelné a volit
spravny ton i styl mluvy odpovidajici véku a mife postiZzeni svého klienta. Komunikovani
béhem jizdy musi byt mezi instruktorem asistentem a klientem v monoski predem
dohodnuté, aby se zabranilo pfipadnému nepochopeni pokynu a naslednému padu. Pri
jizdé je moiné pouZivat hlavné slovni dorozumivdani, nebot asistent je vzadu za
monoski, tedy za zady klienta a proto nelze komunikovat pomoci gest (Nohava et al.,
2018).

Cas straveny s klientem musi instruktor dobie ¢asové rozvrhnout a techniku i
rychlost jizdy volit tak, aby byla mérna véku a postizeni klienta, povétrnostnim vliviim
a predevsim snéhovym podminkam. NejduleZitéjsi ze vieho je totiz bezpecnost obou
zUcastnénych, kterou ma ovsem celou ve svych rukach asistent. Samoziejmosti je, Ze
instruktor i klient musi mit ochrannou helmu a idealné i bryle. Stejné tak by mél u sebe
asistent vozit mobilni telefon, aby v pripadé problému mohl ptivolat pomoc v podobé
svych kolegli nebo v horSim pripadé horskou sluzbu, kterd je vkazdém lyzarském

aredlu (Nohava et al., 2018).

4.2 Vybaveni pro jizdu s monoski

Kromé samotné konstrukce monoski vyuzivame pti jizdé i dopliikové vybaveni,
které clovéka v monoski i instruktora chrani pred povétrnostnimi vlivy jako slunecni
zareni, chlad, vitr, snéZeni nebo dést. Stejné tak obéma vytvafi prevenci pred
pfipadnou srazkou s jinymi lyZafi a naslednymi Urazy. Do tohoto vybaveni zafazujeme
helmu a bryle, teplé a odolné obleceni, rukavice a reflexni prvky pro lepsi viditelnost na
sjezdovce, napf. vestu.

Helma je prvkem vice neZ povinnym, protoZe pfi jakémkoliv padu ¢i srazice je

uraz hlavy jeden z nejvice nebezpecénych. Dllezité je, aby helma perfektné drzela na
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hlavé a aby byla vidy pevné zapnuta pod bradou. Tu je dobré doplnit o lyzarské bryle,
které pfi rychlé jizdé i pfipadném padu zajistuji ochranu obli¢eje a to predevsim odi.
Zaroven u bryli existuje nékolik druht zornikd rdznych barev i propustnosti slune¢niho
zareni. Pokud budeme jezdit ve slune¢ném dni na ledovci, je dobré mit bryle tmavé,
popft. zrcadlové. Naopak v pripadé mlhy, snéZeni nebo i vecerniho lyZzovani, jsou lepsi
bryle svétlé nebo uplné Ciré.

Obleceni na lyZovani je stejné jako helem ¢i bryli nekone¢né mnozstvi. Dalezité
u kazdého z nich je vSak material, u kterého je zZadouci pfedevsim tepelna vlastnost a
odolnost proti vlihkosti. Instruktor asistent jezdi casto v béZzném lyZarském kompletu
z kalhot a bundy, pod kterym je oblecen rlznymi vrstvami podle venkovni teploty.
Osoba v monoski po celou dobu lyZovani staticky sedi a proto je nutné volit obleceni
kvalitnéjsi, odolnéjsi a hlavné teplejsi. Postizeni lidé maji ¢asto naruSenou télesnou
termoregulaci, nejvice v dolnich koncetinach, je tedy nutné obleceni nepodcenit, aby
nedochazelo ke zbyte¢nému podchlazeni. Neméné dulezité jsou rukavice, které jsou

pro postizeného taktézZ potreba teplejsi, nebot pfi statickém sezeni rychleji ztraci teplo.

4.3 Nasedani a vysedani z monoski

Aby mohla osoba s postizenim lyZzovat nebo se v monoski nechat vozit, je
samoziejmosti nasednuti do lyzarfského nacini, stejné jako u zdravych osob obuti do
lyZarskych bot a lyZi. V nékterych pripadech u nékterych typl postiZeni to osoby
zvladnout sami ¢i s mirnou dopomoci, u jinych je naopak potfeba dopomoc absolutni.
Pomoct postizenému muze instruktor asistent, ostatni instruktori nebo klientlv
doprovod, dlilezité vsak je, aby vSe probihalo co nejvice bezpetné a hlavné pohodiné
pro klienta. Stejné nutné, jako nasedani pred jizdou je vysedani po jizdé. To probiha
viceméné stejné, tedy s dopomoci podle vaznosti postizeni.

Naseddni klienta do monoski

Pfed kazdou jizdou s novym klientem je nutné vybrat monoski se spravné
velkou skofepinou, ktera odpovida jeho velikosti. Skorepina by méla ,pasovat”
naprosto perfektné, proto si ji zavodnici nechavaji vyrobit na miru. V puj¢ovné ovsem
postaci, aby ,sedéla” co nejlépe a aby v ni byl klient spiSe namacknuty nez volny. Po
vybéru té spravné je nutné handicapovaného klienta do monoski posadit a dikladné
upevnit za pomoci fixacnich past a popruhd. Intaktni a alespon ¢astecné chodici lidé
zvladnou k monoski dojit a posadit se do ni sami. V pfipadé, kdy je ¢lovék ochrnuty na
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dolni koncetiny nebo ma tézsi formu postizeni (napf. kombinace télesného a
mentalniho postiZzeni apod.) a z divodu toho musi vyuZivat invalidni vozik je nutné mu
do monoski pomoci. Pokud ma funkéni a silové vybavené ruce, zvladne si prestoupit
témér sdm a instruktor mu viceméné pouze pridrzi monoski, aby mu nespadla a aby po
presednuti nespadl on i s ni. V pfipadé, Ze je klientovo postizeni tézké, kombinované ¢i
vicendsobné, je idedlni, kdyz mize instruktorovi pomoci treti osoba, ktera mu klienta
pomUZe prendat ze sedacky voziku do skofepiny monoski. BEhem toho maji monoski
oprenou napft. o plutek, zabradli, sloup nebo jim ji pfidrzi ve stabilni poloze dalsi osoba.
V nékterych pfipadech vyuzivame i varianty, kdy instruktor drZi monoski a rodice Ci
doprovod klienta jej prendaji.

Poté, co je klient usazen a je zkontrolovano, Ze ho ve skofepiné nic netlaci, coz
mUlze byt napf. shrnuté obleceni nebo jakakoliv prezka, a sedi se mu pohodinég,
prejdeme k utahovani popruhl. Popruhy mame bézné tfi, ale miZe byt i vice, podle
potfeby, dle druhu a intenzity postizeni dané osoby. Tyto tfi fixacni pasy ma klient
v Urovni pasu, stehen a bérc(, a zajistuji mu stalou a pevnou pozici, aby se pfi jizdé
v jakékoliv rychlosti ve skorepiné nehybal, coZ je naprosto nezadouci. Zaroven slouzi
jako bezpecnosti prvky proti vypadnuti z konstrukce pfi pripadném padu a tim
pfivozeni vétsiho zranéni. VSechny tyto popruhy by tedy mély byt co nejvice utaZeny,

ale soucasné nesmi klienta skrtit nebo dusit.

Obrazek 8. Nasedani do monoski a utaZeni popruhti (zdroj vlastni).

Vyseddni klienta z monoski
Vyseddni z monoski je témér totoziné jako nasedani, jen srozdilem opacného

poradi. Nejprve je potieba povolit a rozepnout vSechny tfi ¢i vice popruhl a nasledné
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prendat klienta zpét do voziku v pripadé, Ze jej uziva. Pokud vozik nepottfebuje, pak mu
pouze pomuZeme ze skofepiny, ze které se kvuli své tésnosti hlife vyléza, a pomUizZeme
mu postavit se na nohy. JelikoZ je monoski na jedné lyzi velmi nestabilni, je dobré si ji
bokem opfit o néjaky pevny bod, stejné jako u nastupovani, napf. o zabradli. Nastane-li
situace, Ze nemame monoski o co opfit, mGzeme ji opfit o své nohy, coz viak vyZzaduje
jistou davku obratnosti a zkuSenosti. V nejlepsim pripadé jsou pfi vystupovani pritomni

rodice Ci jini asistenti, ktefi mohou monoski béhem téchto manipulaci pridrzet.

Obrazek 9. Vysedani z monoski (zdroj vlastni).
4.4 Metodika nacviku zakladniho ovladani monoski na misté

Kazdy, kdo chce s monoski jezdit, mysleno z pohledu asistenta, musi nejprve
zvladnout zakladni pohybové prvky na misté ¢i malém omezeném prostoru. VSechny
tyto dovednosti nasledné vyuZije pfi manipulaci u lanovky pfi nastupu i vystupu, ale i
na sjezdovce samotné. Mezi tyto dovednosti zafazujeme nasazeni lyZe na konstrukci
monoski, jizdu na roviné nebo mirném svahu a to jak vpred, tak vzad. Ddle otaceni na
misté, které je dulezité predevsim pfi vyhybdani se a najizdéni k turniketdm lanovky a
v neposledni radé zvedani monoski a klienta ze zemé v pripadé padu.

Nasazeni monoski do lyZe
Jako prvni co musime udélat pred kazdou jizdou, neZ vibec nechame klienta

nasednout do monoski, je nasazeni lyze. LyZi, jak uz bylo popsano v predeslych

kapitolach, mame velké mnozstvi, tudiz je mGzeme stfidat a tim vznika situace jejich
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nasazovani a sundavani. Na spodni strané konstrukce monoski je tzv. kopyto, na které
se nasazuje lyZze sbéinym zavodnim lyZafskym vazanim, které je ovsem z dlvodu
bezpecénosti nastavovano na velmi vysoké hodnoty vypindni. Situace, kdy nasazujeme
lyZzi na prazdnou monoski, je relativné jednoducha a neni k tomu potreba velké sily ani
specialni dovednosti. LyZi si poloZime na zem na snih s pfipravenym otevienym

vazanim, monoski zvedneme a kopyto do vazani jednoduse zacvakneme.

Obrazek 10. Nasazeni monoski do lyze (zdroj vlastni).

Existuje vsak i situace, kdy je potfeba nasadit lyzi na monoski, ve které jiz sedi
pfipoutany klient. Ta ndm nastava zejména v momenté, kdy pfi Spatné manipulaci na
misté lyZi ,vycvakneme” nebo po padu na sjezdovce, kdy nam lyZze z monoski vypne
diky funkci bezpecnostniho vazani. V takovémto okamziku mame dvé moznosti jak lyzi
nasadit zpét na monoski, abychom mohli pokracovat dale v jizdé. U détského nebo
mensiho klienta, ktery ma nizkou télesnou hmotnost a instruktor asistent, ktery s nim
zrovna jezdi ma dost sily, mizZe jej zvednout a do lyze nasadit stejné, jako kdyz je
monoski prazdna. V opacném pripade, kdy je klient velky a instruktor ho neuzvedne,
musi ho nechat leZet na jeho boku a lyZi na kopyto monoski nasadit ru¢né. To se na
prvni pohled muze jevit jako jednodussi varianta, ovsem vzhledem k vysokym
vypinacim sildm, které jsou na vazani nastaveny, musi asistent vynalozit velmi vysoké

usili, aby lyZi nacvaknul. Podstatna a z praxe ovérena je pozice monoski, v momenté
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nasazovani lyze. Pokud lyZi nasazujeme na sjezdovce s vyraznéjSim sklonem, je dobré,
aby klient lezel hlavou nahoru do kopce a instruktor byl pod nim, tak aby se mohl Iépe
zapfit svymi lyzemi o snih. Byt tomu naopak, je to pro klienta nepfijemna poloha a i

asistent by do nasazovani lyZe nemohl vloZzit tolik sily.

Obrazek 11. Nasazeni lyZze na monoski (zdroj vlastni).

Velmi podstatné z pohledu bezpecnosti je, aby byla vidy lyZze nacvaknuta
poradné a spravné, nebot kdyby tomu tak nebylo, mohla by z ni monoski vypadnout za
jizdy ve vysokych rychlostech a mohlo by to zapficinit zbytecna vazna poranéni klienta
v monoski i instruktora asistenta. Je tedy nutné a Zadouci, aby si instruktor vidy

spravnost nasazeni a zacvaknuti zkontroloval, nez s klientem vyrazi na sjezdovku.

Jizda na roviné
KdyZ je monoski kompletné pfipravena, ma nasazenou lyzi a klient sedi pevné

pfipoutan uvniti skorepiny, logicky nasleduje zakladni pohyb po ski arealu. Kazda
takovato dvojice (klient a asistent) se musi umét pohybovat mezi jednotlivymi misty a
to i v mistech, kde to neni pouze z kopce. Tim nejzakladnéjSim pohybem na rovinatém
terénu je chlze, resp. jizda vpred. Osoba s postizenim sedi v klidu v monoski, kterou
asistent dr#i a ovlada za pomocnd Fiditka. Riditka dr#i ob&ma rukama a mGze zvolit, zda
je bude mit natazené nebo pokrcéené. Pfi pohybovani na misté vsak instruktofi vétSinou
voli uvolnénéjsi pozici, tedy ruce mirné pokréené. K propnuti rukou a zaujmuti nizsi
pozice pak dochazi pfi pohybu do kopce nebo v pfipadé, kdy chtéji dosdhnout vyssi
rychlost. Prace nohou pak vyplyvd z pohybu samostatného zdravého lyZare, ktery

potfebuje docilit velkého odrazu a preneseni sily do sméru jizdy. Toho docili pouzitim
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odvratného postaveni lyzi, tzv. bruslenim, resp. ,stromecku” v pfipadé stoupani do
kopce. Avsak poté, co jiz asistent uvede monoski do potifebného pohybu a rychlosti,
muZe nechat své lyZze v paralelnim postaveni, rovnobézném s lyZi monoski a nechat se

pouze vézt setrvacnosti.

Obrazek 12. Jizda vpfed (zdroj vlastni).

Stejné dulezity jako pohyb vpred je i pohyb vzad, i kdyZ neni tak klicovy, protoze
ho nevyuZijeme na tolika mistech arealu a rozhodné pohybem vzad neprekonavame
velké vzdalenosti. Couvanim se jen zfidkakdy budeme pohybovat do kopce nebo
z kopce. Slouzi ndm spiSe k pohybu a manipulaci s monoski na malém prostoru, napfr.
ve frontach v prostorach turniket( u lanovek, kde neni mozné provést otocku, avsak je
nutné najizdét do presné uréenych mist. Samotny pohyb vypadd obdobné jako jizda
vpred, jen srozdilem jizdy v opacném sméru. Ruce jsou opét na fiditkdch, ovsem
vtomto pfipadé témér vidy natazené, vzhledem k tahu, které musi provadét. Nohy,
resp. lyze nema instruktor v odvratném postaveni, ale naopak v pfivratném, kdy ma
Spicky lyZi u sebe a patky od sebe. Z této pozice lyzi pak provadi odrazy z hran lyZi a tim

prenasi silu do pohybu vzad.
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Obrazek 13. Jizda vzad (zdroj vlastni).

Otoceni na misté
Béhem manipulovani s monoski se obcas instruktor dostava do situace, ve které

mu obycejny pohyb dopfedu a dozadu nestaci a on je nucen se s monoski otocit. Stava
se to v mistech, kde neni dostatek prostoru k provedeni velké zatacky, ale i presto je
potieba otoCit monoski do opacného sméru. Velmi ¢asto se této manipulace vyuziva
pfed nastupovanim a po vystupovani z lanovky, kdy je potfeba nasmérovat monoski do
jiného sméru jizdy. Vyuzivame dvé zakladni moznosti provedeni otocky. Prvnim z nich
(a zaroven jednodussi a pouZivanéjsi) je otocka pres patku lyZe monoski. Pohyb je
realizovan tak, Ze instruktor asistent zatlaci svoji vahou a silou do fiditek ve svislém
sméru dolU a lyzZi prohne. Tim nastane situace, kdy monoski ,stoji“ pouze na jednom
bodé, ne na celé plose a hranach lyZze, a Ize s ni otacet do stran. Otaceni mizeme
samoziejmé provadét do obou smérd, tedy doleva i doprava a v zavislosti na tomto
sméru musi instruktor bod otaceni obchazet. Pokud tedy s monoski bude tocit vlevo,

sam musi délat malé postupné ukroky vpravo.
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Obrazek 14. Otoceni pres patku lyZe (zdroj vlastni).

Druhou moznosti, jak mGZeme celou monoski otocit, je otaceni pres Spicku lyZe.
Tento zpuUsob je vSak slozZitéjsi na koordinaci pohybl a vyZaduje vétsi fyzickou silu
instruktora i vétsi prostor pro provedeni. To vSe z dlivodu, Ze asistent nevyuZiva svoji
vahu, ale naopak musi za fiditka celou monoski zvednout a postavit ji na Spicku lyze.
Tim vznikne obdobnad situace jako pfi otdceni pfes patku lyze, tedy Ze celd monoski
,stoji“ na jednom bodé, okolo kterého se otoci. Pro instruktora tento zplsob neni
sloZitéjsi jen z pohledu vyvinuté sily potfebné ke zvednuti, ale také proto, Ze ukroky
stranou musi obkrouzit mnohem vétsi polomér otaceni. Z toho poté vyplyva i potfeba

vétsiho prostoru.
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Obrazek 15. Otoceni pres Spicku lyZe (zdroj vlastni).

Obé tyto varianty, pres patku i Spi¢ku lyZe, se vyuZivaji hlavné v prostorach
lanovek a jen malokdy je potfeba otocit monoski o celych 180°. Ve vétsiné pripadl
instruktofi monoski pouze pootaceji tak, aby nasmérovali jeji Spicku do sméru, do
kterého potrebuji. Pouzit vS8ak mohou i vzajemné stfidani pootaceni pres Spicku a
patku v malych uhlech a tim docilit k pohybu do strany.

U obou zplsob(l otaceni si musime ddvat pozor na to, abychom nevycvaknuli
konstrukci monoski z vazani lyZe. K vycvaknuti muize dojit tak, Ze asistent monoski
nepostavi dostatecné na onen jeden bod, Spicku nebo patku, a lyZe zlstane z vétsi ¢asti
na snéhu. Pfi nasledném pokusu o otoceni zlstane lyZe zafiznuta hranou ve snéhu a

monoski, resp. jeji kopyto z vazani vypadne.
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Obrazek 16. Chybné otoceni a vycvaknuti lyZe (zdroj vlastni).

Zveddni monoski v pripadé padu
MUZe nastat situace, kdy monoski s klientem i instruktorem upadnou. MUzZe se

to stat po chybé asistenta, nezvladnuti terénu ci rychlosti nebo po sraice s jinym
lyZzafem ¢i snowboardistou. Je vsak viceméné jedno, jak se monoski na zem dostane,
dllezité je, aby byl klient i instruktor v pofadku a také to, aby se zvladli postavit zpét na
lyZe a pokracovat v jizdé doll po sjezdovce. Nejprve musi instruktor zkontrolovat stav
celé konstrukce monoski, nasledné upevnéni lyze na kopytu, zdali drzi pevné a
pripadné ji nacvaknout znovu a lépe. Po této kontrole, resp. opravé muze klienta
zvednout. Provedeni je jednoduché a zvlddne ho opravdu kazdy. Dulezité je, jesté
v pozici na zemi, otoCit monoski tak, aby byla nasmérovana lyzi smérem doll z kopce,
resp. aby jeji lyze byla rovnobéiné s vrstevnici sjezdovky. Kdyz lezi vtéto pozici,
instruktor k ni zespodu pfistoupi a své lyze nastavi téZ rovnobézné s vrstevnici. Neni
uréeno, zda ve stejném sméru nebo v protisméru lyze od monoski, to je na zvyku
kazdého instruktora. Kazdopadné aZz je takto nastaven, chytne monoski za hranu
skorepiny, lyZi od monoski si zapfe o svoji horni lyZi a zatdhne smérem vzh(ru, resp.

smérem dol( ze sjezdovky. Poté chyti fiditka a mohou pokracovat v jizdé.
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Obrazek 17. Zvedani monoski s klientem (zdroj vlastni).

Dudvod, pro¢ mit monoski na zemi nastavenou pravé vtéto poloze, je
jednoduchy. Takto ndm pfi zvedani pomuze sklon svahu a v malé mife i gravitacni sila.
Zaroven nam monoski po zvednuti nebude nikam ujizdét a budeme ji mit stale pod
kontrolou. V opacénych pripadech, kdy bychom ji zvedali smérem vzhlru do svahu, méli
bychom k ni horsi pfistup a museli bychom ji zvedat mnohem vys. Pokud by jeji lyze
nebyla rovnobéiné svrstevnici, ale se spdadnici svahu, pak by ndm po zvednuti

okamzité zacala ujizdét popredu ¢i pozadu doll z kopce.

4.5 Metodika nacviku brzdeéni instruktora asistenta s monoski

Abychom mohli s monoski vyjet nahoru na sjezdovku a nasledné jet dold, je
nutné umét zastavit. Zastavovani nebo také brzdéni mlieme provddét rdznymi
zpusoby, ale nejcastéji pouzivame dva. V pomalejSich rychlostech na mirnéjsich svazich
nebo pfi dobrzdovani v mistech, kde neni pfili§ velky prostor, pouZijeme brzdéni
pluhem asistenta za monoski. Koordinacné slozitéjsi, avsak ucinnéjsi zpisob brzdéni je
tzv. hokejové zastaveni, kdy lyZaf instruktor i monoski sesouvaji bokem po spadnici

doll z kopce a pritom brzdi hranami lyzi.

Brzdéni pluhem
Brzdéni pluhem neboli pfivratem obou lyzi, je zdkladni a nejjednodussi zplUsob

jakym muzZeme korigovat rychlost nebo Uplné zastavit. Provadi se c¢elem doll z kopce,
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kdy asistent za jizdy nastavi své lyZze do privratu, zapre se do vnitfnich hran lyzi a
zaktivuje svaly dolnich koncetin. Tim instruktor za¢ne zpomalovat, avSsak monoski
nikoliv a tim vznikne velkd tahova sila v jeho hornich konéetinach, kterymi musi udrzet
riditka.

Pfevainé se pouziva pravé na zpomalovani nez na uplné zastavovani, jelikoz pfi
vysokych rychlostech na prudkych svazich se jedna o silové velmi narocny zpUsob.
Instruktor musi vynaloZit velké usili, nebot pouze silou svych hornich a dolnich
koncetin musi zastavit sdm sebe i celou vahu monoski s klientem. Z praxe je znamo, Ze
pfi provadéni pluhu jsou taktéZz namahany kycelni klouby, ve kterych jsou dolni
koncetiny vytoceny aZz do nepfirozenych poloh. | presto je to zplUsob brzdéni pouzivany
a to hlavné pfi dojezdech k lanovkam ¢i jinym mistim zastaveni, kde je jiz mirnéjsi svah
a i rychlost je nizkd. Pokud se na samotny postoj podivame na misté, nikoli v jizdé, Ize
ho na sjezdovce vyuzit pfi stani v mirném svahu, kdy je monoski nasmérovana smérem

z kopce dola.

Obrazek 18. Brzdéni pluhem (zdroj vlastni).

Brzdéni pomoci hokejového zastaveni
U¢inné&jsi a pfi jizdé €astéji pouzivanou technikou je tzv. hokejové zastaveni.

Nazyva se tak kvuli vyuZivani velmi podobného principu, jako pouZivaji pravé hradi
ledniho hokeje a bruslafi obecné. A€ je to zplisob Castéjsi, vyzaduje jiz vétSi mnozstvi
zkusSenosti a lepsi koordinaci pohybt, kdy musi instruktor zvladnout prudce zatocit
s monoski a zaroven sdm zastavit. Zastaveni vyplyva zjizdy rovné dolll po spadnici
nebo obloukl a i jeho samotné provedeni klasicky oblouk pfipomina. Rozdilem je vétsi
a daraznéjsi razance na hrany lyzi a zménu sméru. V momenté, kdy se asistent

rozhodne zastavit, mirné nadlehci své lyZe i lyzi monoski a nasledné prudce zatoci na
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jednu ¢i druhou stranu. Provedeni Ize realizovat na obé strany, vlevo i vpravo, opét dle
instruktorovy preference. Tim za pomoci odstredivé a setrvacni sily vznikne sesouvani
stranou, kdy vSechny tfi lyze (dvé instruktorovy a jedna monoski) jedou z kopce dol(i
po hornich hranach, ¢imz vznika treci sila a brzdéni. Zaroven s tim se monoski i asistent
nakloni smérem ke svahu, tedy nahoru do kopce, aby je odstfediva sila nepreklopila

dold.

Obrazek 19. Brzdéni hokejovym zastavenim (zdroj vlastni).

Z hlediska ucinnosti je tato metoda brzdéni vyrazné lepsi, k vlastnimu provedeni
je vSak zapotiebi vice prostoru a instruktorovych zkusenosti. V pomalych rychlostech a
na mirnych svazich timto zplsobem zastavit nelze kvuli malé odstredivé sile, tudiz je to
zaroven technika zastavovani vice nebezpecna. Paradoxem tedy je, Ze ¢im vyssi
rychlosti monoski i instruktor jedou a ¢im prudsi sjezdovka je, tim jednoduseji se
brzdéni provadi. To ovSem neznamenad, Ze kazdy kdo chce tuto techniku zastavovani
pouzivat, musi jezdit ve vysokych rychlostech. Na prudkych svazich si lze pred
provedenim hokejového zastaveni mirné pribrzdit pluhem nebo jednim vice zavienym

obloukem, tak aby bylo nasledné brzdéni a zastaveni predevsim bezpecné.

4.6 Technika a metodika jizdy s monoski na sjezdovce
NejdUlezitéjsi a nejzabavnéjsi aktivita, kv(li které monoski existuje a kvili které
ji klienti vyhledavaji, je samoziejmé jizda z kopce doll. Tu miZeme praktikovat rznymi
technikami sjizdéni, rychlostmi a vyuZivat pro ni rdzné narocné svahy s rliznymi sklony i
terénnimi nerovnostmi. Kazda jizda, na mirném ¢i prudkém svahu, na rovné sjezdovce
nebo snowparku, ma vsak jasné dané metodické postupy i pfedurcené techniky.
Nejcastéji s monoski jezdime na upravenych sjezdovych tratich (sjezdovkach),

kde vyuZivame rdznych technik sjizdéni. MUze to byt jizda rovné dold nebo pouzivani

61



obloukd. Oblouky délime na dvé zakladni kategorie podle podilu smyku. RozliSujeme
oblouky smykové, nebo také smykané, které jsou zaloZzené na velkém podilu smyku a
oblouky fezané, ve kterych se smyk snazime zcela eliminovat a jezdit Cisté po hranach

lyzi.

Obrazek 20. Druhy oblouki (smykany a fezany) (Kvasnicka, 2012, s. 38).

Dal$im kritériem, jak mUZeme oblouky rozdélit je jejich zplsob projizdéni
s ohledem na topografické plochy sjezdovky. Dle toho rozliSujeme oblouky oteviené a
zaviené. Pri otevienych obloucich je trajektorie jizdy vice rovnobézna se spadnici
kopce, tim nevznika tak velky tfeci odpor, diky tomu je jizda plynulejsi a dynamictéjsi a
lyzati i monolyzafi mohou dosahovat vyssich rychlosti. Naopak pti zavienych obloucich
je mezi jednotlivymi oblouky Zadouci dostat lyZze co nejvice do rovnobéZnosti
s vrstevnici. Tim vznikaji vice vyjeté, kulatéjsi a pomalejsi oblouky, které jsou tim
padem bezpecnéjsi. Neznamena to vsak, Ze zavienymi oblouky nelze jezdit rychle.
Rychlost zavisi na sklonu svahu a délce jizdy po vrstevnici, kdy ¢im déle po ni jedeme,
tim vice rychlosti ztradcime. Kdyz tedy oblouky napojime hned za sebe, rychlost témér

neztratime.
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ZAVRENY OBLOUK OTEVRENY OBLOUK

Obrazek 21. Trajektorie zavieného a otevieného oblouku (zdroj vlastni).

Poslednim délenim obloukll je dle jejich poloméru neboli radiusu toceni.
Polomér méfime od pomysiného stfedu otdceni a rozliSujeme tfi hlavni velikosti. Tim
nejmensim je oblouk kratky, ktery je velmi dynamicky a nejcastéji jej vyuzivdme na
uzkych nebo velmi prudkych svazich. Jeho polomér se pohybuje mezi 5-8m.
Prostfednim a nejvice rozSifenym obloukem je oblouk stfedni. Ten lze vyuZivat témér
vsude, na jakkoliv prudkém i Sirokém svahu a mlZeme ho projizdét rfezanym i
smykanym zplGsobem. Polomér ma 12-15m, cozZ je i nejstandardnéjsi radius toceni u
bézné prodavanych lyzZi. Posledni a nejvétsi je oblouk dlouhy, ktery ma radius toceni
20m a vice. Tim je témér vyrazeny z ¢eskych sjezdovek, nebot takto Sirokych svaht je u
nas minimum. DalSim dlvodem, pro¢ se tento oblouk tolik nevyuZiva je potreba

vétSich lyzi, zamérenych na obfi slalom s velkym bocnim krojenim.
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KRATKY OBLOUK (5-8m) STREDNI OBLOUK ({12-15m) DLOUHY OBLOUK (>20m)

Obrazek 22. Rozdéleni obloukd dle jejich polomért (zdroj viastni).

Pfiprava monoski pred jizdou
Jak jiz bylo uvedeno v textu predeslych kapitol, pfed kazdou jizdou je nutné

celou monoski zkontrolovat. Znovu prohlédnout spravné nacvaknuti lyZze na kopyto a
dostatecné utazeni popruhl k pfipoutani klienta. Ktomu pred samotnou jizdou,
v momenté kdy jsme jiz nahofe na sjezdovce, pfibyva utazeni racény. Ta je soucdsti
dalsiho popruhu, ktery slouzi k predklonéni klienta, resp. opérky zad skorepiny, ve
které sedi. Toho se vyuzZiva hned z nékolika divodU. Tim nejvyznamnéjsim je ¢astecné
posunuti tézisté klienta smérem dopredu, coZz pfi nasledné jizdé napomahad
k efektivnéjSimu zatiZeni lyze a tim i lepsi ovladatelnosti celé monoski. Druhym
dlvodem, proc se skorepina takto predklani je hlavné pro handicapované lyzare, ktefi
na monoski jezdi sami bez asistenta spomoci stabilizatorl a potrebuji s nimi
dosahnout na zem. To by samozfejmé nebyl problém i v klasické vzpfimené poloze
sedu, pfi vyssich rychlostech je vSak potreba, aby je lyzar pokladal do predni poloviny
své monolyze a tim mél lepsi kontrolu nad provadénim obloukl. AvSak v nasem
pripadé, kdy se vénujeme jizdé s asistentem, klient nepouziva stabilizatory, nemusi byt
ra¢na utaZzena tolik a klienta pfedklonime jen do takové polohy, aby se citil pohodIné a

prijemné.
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Obrazek 23. UtaZeni racny (zdroj vlastni).

Poslednim prvkem, ktery musime pred kaidou jizdou udélat, je uzamceni
pruziciho tlumice. Ktomu nam slouZzi packa umisténd na trubkové konstrukci
v prostoru pod skofepinou. Tato pdacka je ocelovym lankem spojena s kovovou
zarazkou, kterd uzamyka nebo odemyka chod tlumice. Pred kazdou jizdou doll je
potieba tlumi¢ uzamknout, aby se monoski nemohla zvednout pfi jizdé, coz by mohlo
vést k nepfijemnému pddu. Po prijezdu doll klanovce musime tlumi¢ naopak

odemknout, abychom mohli monoski zvednout na pruziné kvali nasedani na lanovku.

Obrazek 24. Uzamceni tlumice (zdroj vlastni).
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Zadkladni sjezdovy postoj a jizda rovné po spddnici
Pfedtim neZ s monoski zacneme jezdit na velkych prudkych sjezdovkdch, je

dllezité umét pfi jizdé zaujmout spravny sjezdovy postoj. Ten musi byt takovy, aby byl
instruktorovi pohodlny, a zaroven ho nesmi nijak ovliviiovat pfi ovladani monoski.
Redeno opacné, asistent musi jezdit vtakové pozici, kdy bude mit monoski pod
naprostou kontrolou v jakékoliv rychlosti, terénu i necekanych situacich, aby zvladl
jezdit predevsim bezpecné.

Tato pozice vypada tak, Ze instruktor stoji s lyZemi mirné od sebe, zhruba na
Sitku ramen, aby se mezi né vesla lyZze od monoski. Nohy nema propnuté, ale mirné
pokréené v kolenou, cozZ pfi jizdé bude vyuZivat k praci s lyZzemi v obloucich a souc¢asné
jako prevenci proti povrchovym nerovnostem. Trup je vlehkém predklonu vpred a

obéma rukama, které jsou natazené, drzi monoski za Fiditka.

Obrazek 25. Zakladni sjezdovy postoj (zdroj vlastni).

V opacném pripadé, kdyby asistent jezdil pfilis blizko k monoski a mél jeji fiditka
témér oprend o své bricho, by ovladatelnost klesla na minimum. V natazenych rukach
ma vétsi silu, béhem jizdy ma lepsi prehled o situacich a vice ¢asu a prostoru na feseni
necekanych situaci. Tento vétsi prostor vyuzije také na zemi, kde potiebuje misto pro
jizdu na svych lyZich a soucasné pro lyzi monoski. KdyZ tento odstup nedodrzi a jezdi
s pokréenyma rukama, hrozi vzajemné prejizdéni Ci kfizeni lyzi a to mlze predchazet

padu.
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Jizda zakladnim smykanym obloukem
Prvni technikou, kterou mUZeme na sjezdovkach jezdit je zdkladni smykany

oblouk. Tato technika, jak uZ znazvu vyplyvd, vyuzZivd smykani po hranach, coz
instruktorovi napomaha predevsim k vétsi kontrole rychlosti, kterou diky smykim
muZe korigovat. Smykdni béhem obloukli miZzeme z urcitého pohledu pfipodobnit
hokejovému zastaveni, jen s vyrazné mensi intenzitou brzdéni i otaceni, jelikoz Uplné
zastaveni je v oblouku nezadouci (Kvasnicka, 2012).

Modelovy tvar zdkladniho smykaného oblouku je pfi jizdé po spadnici dold
z kopce, kdy ndm spdadnice tvofi stfedovou osu obloukl. Oblouky pak pfipominaji
palkruhy, které na sebe navzajem navazuji. Ty vSak nejsou zcela pravidelné, cozZ je
kdy muUzeme smyk provést v prvni poloving, tedy ve fazi zahajeni, nebo v poloviné
druhé, kterou nazyvame faze ukonceni. Z toho vyplyva, Ze kazdy oblouk ma tfi, resp.
Ctyfi faze, které se vSak vzdjemné prekryvaji. Ty nazyvame pfipravna faze, faze

zahadjeni, hlavni faze a faze ukonceni (Kvasnicka, 2012).

»

Obrazek 26. Zakladni smykany oblouk (zdroj vlastni).

Prvni fazi je faze pripravna, ktera pri nasledné plynulé jizdé muzZe lehce splyvat
s posledni fazi predchoziho oblouku, tedy fazi ukonceni. V pfipadé, Ze oblouky
nebudeme navazovat pfimo na sebe a mezi jimi jednotlivymi bude kratsi nebo delsi
jizda po vrstevnici, tedy kolmo na spadnici, pak se pravé vtomto misté nachazi faze
pripravna, kde dochazi ke srovnani monoski do kolmé vzpfimené pozice a pripravé na
nasledujici oblouk, pfi kterém dojde k naklonéni do druhé strany. Naklon lyZi asistenta
a lyze monoski tedy v této fazi prochazi zménou naklonu z hran hornich (minulych

vnitfnich) na hrany spodni (budouci vnitfni). AvSsak monolyZafi nebo instruktofi, ktefi
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s monoski jezdi, tuto fazi témér vynechavaji a zvladaji oblouky navazovat jeden za
druhym tak, Ze vysledna jizda se obejde prakticky bez jizdy po vrstevnici.

Po fazi pfipravné nasleduji faze zahajeni a hlavni. Béhem tohoto okamZiku
lyzafi, v nasem pfipadé monoski s asistentem, prekonavaji pomyslnou osu rozdélujici
levé a pravé oblouky, coZ je pro nas spadnice svahu. Faze zahajeni neni nijak zvlast
dlouhda ani ni¢im specificka a spiSe nam ohrani¢uje prechod mezi fazi pripravnou a
hlavni. V jejim okamziku se instruktor i monoski mirné nadleh¢i v kolenou, resp. na
tlumici a tim iniciuji hlavni fazi oblouku. BEhem ni dochazi k hlavnimu naklonu monoski
i asistenta a jejich lyzi na vnitfni hrany. Tim dojde ke smyku, regulaci rychlosti, ale
predevsim k zatoceni, které je pro nas nejdllezitéjsi. Tato faze smyku trvd pfiblizné
jednu polovinu oblouku, tedy do momentu kolmého prejeti vrstevnice, kdy se monoski
na okamZik ocitne nasmérovana svoji Spickou primo z kopce doll. Tim hlavni faze
oblouku, tedy faze smykova konci a nasleduje faze ukonceni.

Posledni fazi smykaného oblouku je faze ukonceni, coz je celd druha polovina
oblouku. Zacina jiz zminovanym kolmym prejezdem vrstevnice a konc¢i az v misté, ve
kterém se lyze monoski i asistenta dostanou do polohy kolmé na spadnici, resp.
rovnobézné s vrstevnici. Cela tato Cast je stale projizdéna na vnitfnich hrandach lyzi,
oviem bez jakéhokoliv podilu smyku. Re¢eno jinak, znamena to, ze ukonéeni oblouku
probiha jizdou cisté po hranach, coz mizZeme nazvat technikou carvingu. Béhem této
faze se monoski i instruktor dostavaji zpét na pocatecni rychlost, se kterou do oblouku
vjizdéli a se kterou budou vjizdét do oblouku dalsiho. Jak uz bylo popsano vyse, faze
ukonceni se prekryva s fazi ptipravnou a to znamen3, Zze na konci této casti, kdy se jiz
monoski blizi do onoho momentu prejeti spadnice, se opét opakuje faze pripravna a

cely proces obloku se provede znovu na druhou stranu.
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pripravna faze, faze zahijeni, hlavni faze, faze ukonéeni

Obrazek 27. Smykany oblouk se smykem v prvni poloviné (zdroj vlastni).

Toto ovSsem neni jedind podoba smykaného oblouku, jelikoz ho mlzeme
provadeét i opacné. Znamena to, Ze podil smykani a tim regulovani rychlosti neni v prvni
poloviné oblouku, nybrz v druhé. Pokud bychom si trajektorii oblouku rozkreslili, tak by
pripravna faze byla ve stejném okamziku, tedy na konci faze ukonceni predesiého
oblouku, stejné jako v pfedchozi varianté. Tim se dostaneme do mista kfizeni spadnice,
kdy mame lyze v rovnobézné pozici s vrstevnici a z hornich hran lyZi je pres plochy
prekldapime na spodni hrany, budouci vnitfni. Pfitom se monoski i asistent na maly
okamzik dostavaji do kolmého (vzpfimeného) postoje.

Ve fazi zahdjeni je stejné jako v prvni moznosti mirné nadlehceni lyzZi v kolenou
a pruziné, coz nasledné pomuze kjednodussimu naklonéni, lepSimu prehranéni na
vnitini hrany, vyvinuti vétsiho tlaku do lyzi a tim usnadnéni toc€eni. Tato faze toceni je
jiz soucasti hlavni faze oblouku a provadime ji carvingovym zplUsobem jizdy, tedy jizdou
Cisté po hranach lyZi s nulovym podilem smyku a stejné jako v predeslé technice, i zde

nam hlavni faze trva od prejeti pomysiné osy (spadnice svahu) do okamziku, nez ndm
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lyZze pojedou rovnobéiné se spadnici. Vtomto misté se nachazime zhruba v poloviné
oblouku a od tohoto mista se jiz dostavame do faze ukonceni.

Faze ukonceni je pak usekem, ve kterém dochazi ke smyku a tim regulaci
rychlosti a prudsimu zatoceni (zmenseni poloméru otaceni). Aby ke smykani mohlo
dojit, je potfeba, aby se instruktor do monoski vice opfel, vyvinul na ni vétsi tlak, ale
také aby ji dostal do vétsiho naklonu smérem ke svahu. Kdyby to neudélal, mohlo by se
stat, Ze se do snéhu zafizne nizsi hrana lyze a monoski by se mohla prevratit. Ke konci
této faze, kdy se monoski opét blizi pomysiné ose mezi levym a pravym obloukem,
dochazi k dalsi pripravné fazi, ktera je jiz soucasti oblouku budouciho. Po prejeti osy

(spadnice) zahajujeme dalsi oblouk do druhé strany.

/

pripravna faze, faze zahajeni, hlavni faze, faze ukonéeni

Obrazek 28. Smykany oblouk se smykem v druhé poloviné (zdroj vlastni).

Tyto dvé techniky smykaného oblouku jsou jesté doplnény treti, kterd je
viceméné jejich kombinaci. Kombinaci proto, nebot pfi ni vyuzivame smykani v celé
délce oblouku ve fazi hlavni i fazi ukonceni, tedy v prvni i druhé poloviné. Tuto techniku
nelze vyuzit vSsude. Na mirnych svazich bychom s ni témér zastavili, avsak na prudkych

svazich je jeji vyuziti velmi vhodné. Vyhodu spatfujeme predevsim ve skutecnosti, Ze se
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monoski ani na okamzik nedostane do Cisté jizdy po hrandch, ¢imz by zrychlovala. To

instruktorovi pomUZe ke stalé kontrole rychlosti a z toho vyplyvajici bezpecnéjsi jizdé.

pFipravna faze, fize zahijeni, hlavni fize, fize ukonéeni

Obrazek 29. Smykany oblouk se smykem v celé délce (zdroj vlastni).

Jizda zakladnim carvingovym obloukem
Poté, co instruktor perfektné ovlada jizdu ve smykaném oblouku, mGze pfejit

na techniku rychlejsi a dynamictéjsi. Touto technikou je zakladni carving, ve kterém se
lyzar snazi po celou dobu jizdy, nebo jeji prevaznou vétsinu, drzet své lyZze pouze na
hrandch. Na hrandch tak, aby za nim ve snéhu po projeti oblouku zlstala cisté
vyfiznuta linie, které dosahne jediné jizdou bez jakéhokoliv podilu smyku. Zakladni
carvingova technika je oproti smykané technice rychlejsi, nebot se béhem jizdy
nevyuziva pfibrzdéni smykem a tim regulaci rychlosti. Pfi spravném provedeni to
naopak znamend, Ze vkaidém nasledujicim oblouku lyzaf zrychluje a zrychluje

(Kvasnicka, 2012).
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Obrazek 30. zakladni carvingovy oblouk (zdroj vilastni).

| tato technika se sklada ze ctyr fazi. Jsou to opét faze pripravna, zahajeni,
hlavni a ukonceni, kdy jsou navzajem napojené a propojené. BEéhem pripravné faze,
kdy jsou lyze monoski i asistenta na pomysiné rovnobéZce s vrstevnici, dochazi
k okamziku preklopeni lyzi z hornich hran (minulych vnitfnich) na spodni hrany
(budouci vnitfni). Soucasti toho je kratky okamzik, kdy se lyZze dostanou do polohy na
plochy svych skluznic. Je to ovSem velmi kratkd a jedina chvile, ve které se lyze
nenachazi na hranach. V prabéhu preklapéni lyzi dochazi taktéz k prenaseni tézisté a
vahy monoski i instruktora. Ti jsou v kazdém oblouku naklonéni dovnitf zatacky, aby
lépe odolavali odstredivé sile a aby mohli vice zatizit své lyze. Bez takového zatizeni
lyZze nezatddi. V pfipravné fazi tedy dojde k ¢asteCcnému vzpfimeni a pfipravé naklonu
do budouciho oblouku, v této chvili tedy smérem doll z kopce.

Po prejeti pomysiné stfedové osy (spadnice svahu) nastdvd faze zahajeni,
béhem které jiz instruktor snizi své tézisté a sebe i monoski nakloni dovniti oblouku.
Tim zatizi vSechny tfi lyze, které diky svému carvingovému krojeni boc¢nich hran zacnou
zatacet. Tento proces je stejné jako u smykaného oblouku soucasti hlavni faze, kdy
postupné dochazi k nejvétsimu toceni lyzi. Od faze zahajeni, do pomysiného stredu
oblouku, coz je okamzik, ve kterém se monoski nachdzi v pozici mitici pfimo doll
z kopce, se asistent i monoski ¢im dal vice naklani a tim se zvySuje i ona odstrediva sila.

Od mista stfedu oblouku, imagindrni treti, resp. devaté hodiny, kde je tedy
naklon nejvétsi, navazuje faze ukonceni. V té se naklon lyzarQ i zatizeni lyZi postupné
snizuje az do Uplného narovndni. Toto narovndni a nulové zatiZeni lyZi nastane az na

samém konci této faze, kdy uz ale opét nastane faze pripravna pred dalSim obloukem.
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pFipravna faze, fize zahajeni, hlavni fize, fize ukonéeni

Obrazek 31. Carvingovy oblouk (zdroj vlastni).

Velikost poloméru takto projizdénych oblouki muaZze byt rlzny a zavisi
predevsim na zvoleném typu lyzi a miry zatiZeni. LyZe, jak uz bylo popsano dfive, maji
bocni carvingové krojeni, které je rovno radiusu neboli poloméru zataceni. Tento
radius je na kazdych lyzich jiny, a proto zalezi na spravném vybéru. OvSem i s lyzemi,
které maji raddius nizky, mGZe lyzai vykrouZit oblouk vétsi neZz slyzemi svys$Sim
radiusem. Je to mozné diky velikosti naklonu do oblouku a mife zatizeni lyze, ktera se

pfi lyZovani prohyba a tim pravé vznika onen polomér zatacky.

4.7 Technika a metodika jizdy na prepravnich zafizenich

Pokud chceme klientim doprat IyZovani na sjezdovkdach, musime se
pochopitelné néjak dostat na vrchol kopce. K tomu nam slouZi rlizné druhy pfepravnich
zafizeni, napft. pozemni vleky nebo ve vétsich strediscich sedackové lanovky. Na viech
typech vlek( i lanovek je mozné, aby monolyzZafi zvladli jezdit sami. Tyka se to ale
pouze téch, ktefi pouZzivaji stabilizatory a jizdu zvladaji sami. To vsak neni pfipad nasi
prace, kterd se vénuje jizdé monoski sinstruktorem asistentem. V nasledujicich
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kapitolach bude tedy popsano jak ma na vlecich i lanovkach jezdit monoski a
instruktor.

Vleky Ize rozdélit na dva druhy, a sice pomy a kotvy. Poma je typ vleku, kdy ndm
na ocelovém lané visi kovové tyce s plastovymi talirky. Ty si intaktni lyzafi davaji mezi
stehna, resp. pod hyZzdové svalstvo a nasledné si na talifek jakoby sednou a nechaji se
ve stoje tadhnout po sjezdovce smérem vzharu. V pripadé monoski ¢i jinych typu sitski
se tato ty¢ s kulatym talitkem zastrkdva ze shora do oka tazného zafizeni, které je
soucasti konstrukce. Tento ukon provadi sam instruktor nebo v lepSim pfipadé obsluha
vleku, aby mohl byt asistent pfipraven za monoski u fiditek. Uchyceni vSak neni
jednoduché a zada si velkou presnost. Dalsi nevyhoda pomy je pfi vystupovani, kdy se
uvoliuje pojistka tazného zafizeni a popruh se obcas zamota okolo talifku a monoski je
vlec¢end dale za prostor vystupu.

Kotva je oproti pomé vhodnéjsi i jednodussi. Je tomu tak predevsim diky
konstantnéjsi rychlosti a absenci velkého Skubnuti pfi Uvodnim zatizeni. Kotva je svoji
konstrukci podobna pomé, kdy se jednd opét o kovové tyce, jen na konci ma namisto
plastového talitku plastovy profil, ktery vytvofi kotvu, resp. pismeno T. To dava
béZznym lyZzafim vyhodu jizdy ve dvou vedle sebe. Princip jizdy monoski na kotvé je
témér totozny s pomou. Konstrukci kotvy je tfeba seshora nebo zespodu navléct na
tazné zafizeni monoski. Instruktor pak opét jede vzadu za monoski, kterou drzi za
riditka.

Poslednim a v dnesSni dobé hodné rozsSifenym typem prepravy jsou sedackové
lanovky. Ty ve svych pocatcich byly pouze jednomistné nebo dvoumistné a az
s postupem ¢asu se pocty zacaly navySovat. V dnedni dobé jsou zejména v Ceské
republice nejvice zastoupeny cCtyrmistné, ovSem ve svété se vyuZivaji i Sesti i
osmimistné. Pro samostatného monolyZare je jizda na sedackové lanovce koordinacné
naopak. Nastupovani, vystupovani i samotna jizda je jednodussi, oba lyZafi si vice
odpocCinou a maji vice ¢asu na vzajemnou komunikaci. Vétsi bezpecnost je

samoziejmosti.
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Obrazek 32. Typy prepravnich zafizeni — kotva, poma, sedacka (Cernd, 2020).
Nastupovani na viek

Pfi nastupovani na vlek, vtomto pfipadé na kotvu, je dllezita komunikace a
spoluprace s obsluhou prepravniho zafizeni. Ve chvili, kdy asistent s monoski vjizdi do
prostoru nastupu, mlze obsluhu pozadat o zpomaleni celého vleku, ¢imz ziskaji vice
¢asu na nastoupeni. Prvni Ukolem je najeti do mista, kde se v zapéti objevi kotva. Na
tomto misté je potfeba, aby instruktor monoski nasméroval Spickou nahoru proti
svahu a sam zUstal stat za ni. Po komunikaci s obsluhou vlekaf chyti projizdéjici kotvu a

za plastovou ¢ast ji vlozi zespodu nebo seshora do tazného popruhu monoski.

Obrazek 33. Nastupovani na vlek (Kvasnicka, 2012, s. 97).
Jizda na vieku
Nasledna jizda je v klasickém postoji, kdy instruktor stoji za monoski, kterou

ovlada a kontroluje pomoci fiditek. Je velmi duleZité, aby instruktor stale daval pozor a
sledoval jizdni stopu. V ni jsou nékdy vyjeté stopy, které mohou monoski stahovat do
strany a tim komplikovat pribéh jizdy nebo v horSim pripadé zplsobit pad. Soucasné
musi sledovat popruh, ktery se v ojedinélych pfipadech mize sam odjistit v pribéhu

jizdy.
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Obrazek 34. Jizda na vleku (Kvasnicka, 2012, s. 99).

Vystupovani z vieku
Po vyjeti nahoru na vrchol kopce je nutné se z vleku odpoutat, aby monoski

nebyla vlecend stale dal. Toho docilime uvolnénim pojistky popruhu tazného zafizeni,
ktery je nasazen na profilu kotvy. Odepnutim popruhu ztrati monoski tah vzh(iru do
kopce a je potieba, aby instruktor s monoski odjel do strany vystupu. Vystupy mohou
byt mirné z kopce nebo na roviné, coz je pro vystup jednoduché a automaticky to
monoski i asistentovi pomUze k odjeti, oviem u nékterych vlekd je vystup v kopci zady
dol. V takovém pripadé zacne monoski po odpoutani couvat a instruktor musi v jizdé
vzad zvlddnout manévr zatoceni. Staci tak, aby se dostal do pozice lyzi rovnobéiné

s vrstevnici, a nasledné jiz odjizdi béznym zplsobem vpred.

Obrazek 35. Vystupovani z vieku (Kvasnicka, 2012, s. 101).

Nastupovdni na sedackovou lanovku
U nastupu na sedackovou lanovku se musime potykat svice ukoly, ovsem

naslednad jizda nahoru je pohodInéjsi a jednodussi. Prvni obtizi je prljezd turniketem,
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ktery musi byt oproti klasickému uzplsoben. Tripodovym turniketem s tfemi kovovymi
tyCemi, jenZ se otaceji nelze projit vibec. To znamen3, Ze turniket musi byt brankovy a

k tomu SirSi nez pro intaktni lyZzare. Do klasického uzkého se monoski nevejde.

Obrazek 36. Brankovy turniket (zdroj vlastni).

Poté, co se s monoski dostaneme za turniket, nasleduje zvednuti na pruziné. To
musime provést proto, aby byl klient, resp. jeho skofepina ve vysce sedacky, na kterou
budeme nastupovat. Zvednuti provadi asistent, kdy nejprve musi na konstrukci
monoski pod skofepinou odjistit tlumic, nasledné svoji lyzi pfisldpnout lyZzi monoski a

zvednout ji za fiditka do poZadované polohy.
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samotnym nasedanim. Téch je stejné jako pocet mist na sedacce, v nasem pfipadé
Ctyfi, takZze vjizdi do dvou prostifednich. Do prostfednich proto, Ze na sedacce je
zadouci aby monoski sedéla uprostred kvili lepsi rovnovaze sedacky a kvali vétsimu
prostoru pro nohy klienta. BEhem ¢&ekani prfed otevienim vratek instruktor verbalné i
neverbalné oslovi obsluhu lanovky, aby dal najevo svoji pfitomnost, popf. si tim fekl o

zpomaleni rychlosti a pomoci pfi nasedani.

Obrazek 38. Komunikace s obsluhou lanovky (zdroj vlastni).

Po projeti vratky se monoski i asistent dostanou na pojizdny pds, na kterém
instruktor svého klienta nastavi pfesné na stfedovou caru tak, aby po nasednuti sedél
uprostied. Mezitim zezadu pfijizdi sedacka, ktera vjizdi pod skofepinu monoski.
Soucasné s tim si na ni sedd i instruktor a svyma rukama pfitlaci klienta smérem vzad.

To miZe provést vzadu za fiditka nebo vepredu za hrudnik. S touto fazi nastupu muze
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pomoci i obsluha lanovky, a sice tak, Ze pfistoupi zezadu a za fiditka monoski natahne

na sedacku.

Obrazek 39. Nastupovani na lanovku bez pomoci a s pomoci obsluhy (zdroj vlastni).

Nakonec asistent zavie ochranné zabradli, které oba chrani pred vypadnutim.
Pritom vSak musi klient uklonit svoji hlavu stranou, vzhledem ktomu, Ze kv(li
skorepiné sedi vys. S timto vy$sim posedem souvisi i pozice nohou instruktora, ktery si
je nepoloZi na stupacky tomu uréené, protoze by tim pfitlacil zabradli pfimo klientovi

na stehna.

Vystupovadni ze sedackové lanovky
Proces vystupovani zavisi zcela na asistentovi. Klient pouze sedi ve skofepiné a

nechdava se instruktorem vézt. Pfed vystupem je potfeba otevfit ochranné zabradli, coz
vSak z pohledu bezpecnosti provadime aZ tésné pred vystupem. Instruktor si monoski
chyti jednou rukou vzadu za fiditka a ¢ekd, az lanovka dojede do mista vystupu. Ten je
ve vSech pripadech navrien do klesani, takZe pfi vystoupeni kazdy lyZzaf dostane
potfebnou rychlost k odjeti. Po kontaktu svych lyzi i lyZze monoski se snéhem se
asistent postavi a rukou, kterou monoski drZi ji pfizvedne a zatlaci vpred. Tim provede
vystup monoski ze sedacky, ta poté stoji na zemi na své lyZi a spolecné odjizdi vpred a
stranou. Instruktor to miZe celé zvladnout takto vedle monoski a ovladat ji jednou

Vv

riditek obéma rukama.
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Obrazek 40. Vystupovani z lanovky (zdroj vlastni).

4.8 Obecné platna pravidla FIS pro vSechny osoby na sjezdovych tratich

International Skiing Federation rules — FIS pravidla urcuji, jak se kazda osoba,

ktera se pohybuje na sjezdovce, musi chovat. VytyCuji jasna pravidla, na co musi lyzar

davat pozor, uvadi pokyny, které musi dodrzovat a jaké jsou jeho povinnosti. Zaroven

udava predpisy, kdo ma v jaké situace na sjezdovce prednost a kdo ma naopak v jaké

situaci odpovédnost za pfipadnou vzniklou srazku.

1)

2)

3)

4)

5)

,Brat ohled na ostatni lyZzare a snowboardisty — Kazdy lyzar a snowboardista
se musi chovat tak, aby neohrozZoval a neposkozoval nékoho jiného.
Ovladani rychlosti a zplsobu jizdy — Kazdy lyZzar a snowboardista musi jet
s dostate¢nou vzdalenosti od ostatnich (na dohled). Musi pfizplsobit svou
rychlost a zpUsob jizdy svym schopnostem a také terénu, snéhovym a
povétrnostnim podminkam i hustoté provozu.

Volba jizdni stopy — Lyzaf a snowboardista prijizdéjici zezadu musi zvolit
svou jizdni stopu tak, aby neohroZoval lyzafe a snowboardisty, ktefi jedou
pred nim.

Predjizdéni — Predjizdét se smi ze shora anebo ze zdola, zprava anebo zleva,
avsak vzdy jen s takovou vzdalenosti, ktera ponechava predjizdénému lyzari
¢i snowboardistovi dostatecny prostor pro vsechny jeho pohyby.

Najizdéni na sjezdovku, pokracovani v jizdé dold a po svahu nahoru — Kazdy
lyZar a snowboardista, ktery chce najet na lyZarskou sjezdovku, ktery se po
zastaveni chce opét rozjet doli anebo pohybovat svahem nahoru, se musi
ve sméru nahoru i dold ujistit, Ze to muaze ucinit bez dalsSiho

ohroZeni/nebezpedi jak pro sebe, tak i ostatni.
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6) Zastaveni — Kazdy lyzar i snowboardista musi zabrdnit tomu, aby se v jinych
nez nouzovych stavech zdrzoval na uzkych anebo neprehlednych mistech
sjezdovky. LyZar nebo snowboardista, ktery upadl, musi takové misto co
mozna nejrychleji opustit.

7) Vystup a sestup — LyZzaf a snowboardista, ktery vystupuje nahoru anebo
ktery sestupuje doll pésky, musi pouZzivat okraj sjezdovky.

8) Dbat na znacky a na znameni — Kazdy lyzar i snowboardista musi dbat na
znaceni a na signalizaci.

9) Poskytovani pomoci — Pfi nehodach je kazdy lyZzar a snowboardista povinen
poskytnout pomoc.

10) Povinnosti prokazat se — Kazdy lyZzaf a snowboardista, nehledé na to, zda je
svédek nebo osoba zucastnéna, zda je odpovédny ¢i ne, musi uvést
v pripadé nehody své osobni uUdaje“ (Nohava, Hubeny, Liska, Masek, &

Nohavov3, 2018, s. 136).
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5. Zaveér

Cilem bakalarské prace bylo zpracovani techniky a metodiky jizdy s monoski
formou instruktazniho DVD, které by mélo fungovat jako vyukovy material pro budouci
instruktory asistenty.

V psané Casti prace jsme informace rozdélili do dvou ¢asti, a sice analytické a
syntetické. Analytickd méla za dkol sezndmit ¢tenare s problematikou zdravotniho
postizeni, aplikovanych pohybovych aktivit a sportu osob se zdravotnim postizenim.
V druhé poloviné této casti byly vypsany vsechny typy monoski a rozebrany jejich
technické parametry. V syntetické casti prace byl detailné rozebran obsah
instruktazniho videa, ktery jsme rozdélili do kapitol v chronologickém poradi, v jakém
je vyuka s monoski provadéna. Posledni kapitolou jsou pravidla Mezinarodni lyZzarské
federace, ktera jsou velmi dllezita, a kazdy clovék na sjezdovce se jimi musi fidit.

Doufame, Zze vytvofenim této prace a predevsim instruktdzniho videa
pomuUzZeme pfildkat nové zdjemce, z fad osob se zdravotnim postiZzenim, ktefi tento
sport neznali. LyZovani je sport krasny a monoski dava handicapovanym lidem
jedineCnou moznost, jak si ho vyzkousSet. Soucasné jeho zhlédnuti doporucujeme i
posluchacdm oborového studia TV. Mimo to uvaZujeme o publikaci v odbornych

¢asopisech a radi bychom vyukové DVD nabidli lyzafskym $koldm po celé CR.
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Seznam priloh

Vzor souhlasti se zpracovanim udaja

Pedagogicka Jiho¢eska univerzita Eticka komise Pedagogické fakulty
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Informovany souhlas ucastnika vyzkumu:

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se zdsadami etické realizace vyzkumu' Vs 2adam o souhlas s Vasi Glasti ve

vyzkumném projektu v ramci bakalarské prace.

Nazev projektu: Zpracovani techniky a metodiky jizdy s monoski formou

instruktazniho DVD

Resitel projektu: Daniel Castek, 723 994 922, D.castek@seznam.cz

Nazev pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu, Pedagogicka fakulta JihoCeské
univerzity v Ceskych Budé&jovicich.

Vedouci prace: PhDr. Vlasta Kursova, Ph.D., kursova@pf.jcu.cz

Cil vyzkumu: Napsat prdaci a vytvofit DVD, ve kterych bude popsano a ukazano jak
jezdit s monoski. Tato prace bude slouzZit jako instruktazni, vyukovy material pro
budouci instruktory — vozice.

Popis vyzkumu: Vyzkum bude probihat 7. 3. 2020 ve Skiarealu Lipno, kde se bude
konat akce pro handicapované lidi ,Den shandicapem”. Béhem této akce maji
handicapovani lidé moZnost zdarma jezdit na monoski s pomoci zkuseného instruktora.

Cilem vyzkumu bude nafotit a natocit material na vyukové DVD. Osoby budou pouze

sedét v monoski a nechaji se vozit, stejné jakoby se nic nenatacelo.

datum a podpis resitele projektu

! Vseobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) €. 2016/679 o ochrané fyzickych osob v
souvislosti se zpracovanim osobnich udajii a o volném pohybu téchto Gdaji a o zruSeni smérnice 95/46/ES (obecné naftizeni o
ochrané osobnich udaji) a dalSimi obecné¢ zdvaznymi pravnimi predpisy (jimiz jsou zejména Helsinska deklarace prijata 18.
Svetovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964, ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013), zakon ¢. 372/2011 Sb., o
zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich poskytovani (zdakon o zdravotnich sluzbdach), ve znéni pozdéjsich predpisu, zejména
ustanoveni jeho § 28 odst. 1, a Umluva na ochranu lidskych prav a distojnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikaci biologie a
mediciny: Umluva o lidskych pravech a biomediciné publikované pod & 96/2001 Sb. m. s., jsou-li aplikovatelné).
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Prohlaseni a souhlas Gcastniku s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s Ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél/a mozZnost si radné a
v dostatecném case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném

projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

v s v

Adresa trvalého bydlisté UC€astnika:.......ccccovvovevenireieeiceer e e

Podpis UCastnika: .......ceeeeeevveeireirecriennnens

(Uvedte v pripadé, Ze je ucastnik vyzkumu mladsi 18 let:)
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