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Abstrakt

Diky vSestrannému rozvoji kompenzacnich pomucek pro osoby se specialnimi
potfebami vznikaji nové prilezitosti a podminky pro provozovani volno¢asovych aktivit a
sportu. Tento fakt ovliviiuje lepSi pristupnost nejen sportovné-rekreacnich aredlti ale i
ubytovacich objektl. Zaroven zvySuje povédomi intaktni spole¢nosti o aktivitaich osob se
specidlnimi potfebami a podporuje upeviiovani mezilidskych vztahli. Samotny vyvoj
konstrukce bi-ski umoziuje jejimu uzivateli komfortnéjsi podminky pfi jizdé, které pozitivné
ovliviyji chut’ k lyzovani a snizuji negativni dopad na zdravi.

Porovnanim publikovanych materidlli ze zahrani¢i, zkuSenosti z vlastni praxe a
poznatkti zahrani¢nich instituci zabyvajicich se vyukou lyZovani na bi-ski, se autor snazi
nastinit historii lyZovani, vyvoj konstrukce a metodiku vyuky osob se specidlnimi potfebami
vyuzivajicimi pii lyzovani bi-ski.

Snahou je pfriblizit pfistupy k vyuce lyZovani, které by mohly pomoci zacinajicim

instruktortim, tak aby si mohli vytvofit nahled tykajici se této problematiky.

Klicova slova: télesné postiZzeni, zimni sporty, aplikované pohybové aktivity,

kompenzacni pomiicky
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Abstract

Thanks to the comprehensive development of compensation aid for people with
special needs there emerge new opportunities and conditions for the exercise of leisure
activities as well as top-level sports. Better access to sports facilities as well as recreational
facilities further influences this fact. At the same time the awareness of the intact society
about the activities of individuals with special needs is increased while interpersonal relations
are strengthened. The actual development of bi-ski design provides its user with more
comfortable conditions during the ride, which influence the taste for skiing and reduce its
negative impact on health.

The author tries to outline the history of skiing, development of construction and
teaching methodology of persons with special needs while skiing bi-ski. This is done by
comparison of published material from abroad, author’s practical experience and observations
made by foreign institutions engaged in teaching bi-ski skiing.

The aim is thus to present approaches to ski-teaching that could help novice

instructors, so that they can create their own insight into this issue.
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UvVOD

Na rozdil od léta, zimni obdobi zdaleka nenabizi tak Sirokou nabidku venkovnich
aktivit pro osoby s télesnym postizenim. VSe navic komplikuje dostupnost sportovist
ovlivnéna snéhovou nadilkou, neodklizené chodniky, nepfipravenost zimnich stfedisek a
rekreaCnich aredli na moznou navstévu lidi, ktefi potiebuji pro provozovani sportovnich
aktivit specidlni podminky a zazemi. Mnoho osob s télesnym postizenim je odkazano pii
mobilité¢ a sebeobsluze na pomoc ostatnich, coz také vyrazné ovliviluje moznost aktivniho
traveni Casu V zimni pfirod¢. Tak jako se vyviji a modernizuje sportovni vybaveni pro intaktni
populaci, dochazi 1 k inovaci materialniho vybaveni pro osoby se specialnimi potiebami.

Bohuzel stale plati, ze sportovni potieby a specialné upravené pomucky pro osoby se
specialnimi potfebami jsou mnohonasobné drazsi a jejich pofizeni je tedy slozit&jsi nez pro
nas ,,zdravé* lidi. Pro jejich potfizeni musi lidé oslovovat rizné nadace a sponzory. Ve vétsing
ptipadd voli schiidngj§i variantu, vypujceni sportovni kompenzacéni pomucky v organizaci
zabyvajici se danym sportem. Tento zplsob je jisté Uispornéjsi, nicméné vytvaii zavislost na
dostupnosti dané véci.

Ve své praci jsem se zaméfila na problematiku lyzovani na bi-ski, coz je specialné
upravena skofepina upevnéna na dvou kratkych vykrojenych lyzich. Jako instruktorka Centra
hendikepovanych lyzaii se na rozvoji lyzovéani vozi¢kari podilim od roku 2003. Béhem
téchto let jsem méla moznost porovnat rozdilné typy vybaveni pro lyzovani osob se
specialnimi potfebami, specifika vyuky lyzovani osob srozdilnymi druhy postizeni a
rozlisnych veékovych skupin. Bohuzel se problematice lyZzovani na bi-ski dikladné nevénuje
zadna literatura, kde by byly popsany postupy pii vyuce a zvlaStnosti tohoto druhu lyZovéani.
V Americe je mozno Cerpat z manuali pro budouci instruktory a v knize autora Hala
O’Learyho - Bold Tracks, ktery zac¢al s lyZovanim pro osoby se specialnimi pottebami v USA
a je uznavan po celém svété za rozvoj tohoto sportu. Vytvoril vyukovy program, ktery
uskutecnil ve Winter Parku v Coloradu v USA. Jedna se o nejvétsi lyzafsky program na svéte
pro télesné postizené tzv. Narodni sportovni centrum pro télesn€ postizené. U nas jsem se o
informacich ohledné vyuky lyZovani na bi-ski moc nedozvédéla. Na instruktorském kurze
potadanym FTK UP nam bylo feceno, Ze jde v podstate o stejny postup jak pii vyuce lyZovani
na monoski. Z praxe vsak vim, ze nékolik rozdilt urcité existuje.

Proto jsem se rozhodla ve své praci zpracovat informace o vyvoji bi-ski, své
zkuSenosti z instruktorské praxe porovnavam s poznatky ze zahrani¢nich organizaci. StéZejni

Casti prace je popis postupu pii vyuce lyzovani na bi-ski zacate¢nikti, upozornéni na dulezité



aspekty, které mohou ovlivnit celkovy pobyt na horach. Tyto poznatky by mohly pomoci
zacinajicim instruktordm proniknout do problematiky této oblasti lyzovani, uleh¢it jim jejich
zacatky v praxi a zdroven by prace mohla ptispét ke zlepSeni individualni vyuky nebo vyuky

béhem kurzu.



1 Prehled poznatkii

1.1  Historie lyZovani na bi-ski

Historie tykajici se vzniku a vyvoje bi-ski jako kompenza¢ni pomicky uréené pro
lyzovani osob se specialnimi potfebami neni oficialné zpracovana v zadné publikaci. Ziskani
informaci bylo tedy velmi obtizné. Paul Speight (zakladatel spole¢nosti Spoke n’Motion)

nastinil vznik a vyvoj v této oblasti sportu pro osoby se specialnimi potiebami takto:

Vyvoj bi-ski prosel dlouho cestou a je vysledkem vyvoje lyZzovani sedicich. Mezi
prvnimi, kdo se zabyvali vyvojem bi-ski a jejim zkonstruovanim jsou podle
dostupnych informaci Svédové a Némci. Slovo bi-ski se pouzivalo pro oznadeni
lyZzovani sedicich na dvou lyzich. To znamena oznaceni jak pro bi-ski tak pro dual-
ski. V dnesni dobé se jiz jednotlivé nazvy odlisuji vzhledem k rozdilné konstrukci a
uziti, zavisejiciho na druhu postizeni lyzate. Jinymi slovy - rizna postizeni vyzaduji
rizné potieby, to je ta hlavni pii¢ina, ktera urCuje rozdily v konstrukci zatfizeni bi-ski
a dualski. Prvni designy byly navrzeny a vyrobeny ve Svédsku, Némecku a pak i
Vv Australii. OvS§em mezi hlavni a vyznamné zakladatele novodobého vyvoje bi-ski
patii firmy Milty, Moutain Man a Be-Unique. Technika jizdy se odvijela od
jizdy na snowboardu — pohyb téla v ndklonech do stran. Pozdé&ji byla deska
snowboardu pod sedackou vyménéna za dvé lyZze a vznikla tak podoba dnesnich typt
bi-ski. Paul Speight byl jednim z prvnich lidi, ktefi se zabyvali technikou a stylem
jizdy, kterou zdokonalil az do dnes$ni podoby. Osoby, které se podileli na vyvoji bi-
ski ve vétsin€ ptipadt pracuji v této oblasti primyslu i dnes (Speight, 2012).

Autofi Green & Kelleher (2008) zminuji Mika Miltnera, jako dilezitou a velice
vyznamnou osobnosti v tomto odvétvi.

,Mike Miltner z Tahoe v Kalifornii vynalezl novodobou bi-ski v roce 1980. V tu dobu
pracoval jiz 10 let jako instruktor lyzovani a zacal pocitovat syndrom vyhotfeni. Diky
konstruovani bi-ski ziskal znovu zajem o lyzovani. Zalozil firmu Ski Star — Technologies,
odkoupil od zkrachovalé¢ némecké firmy snowboardy, které se Spatné¢ prodavaly kvili
nevyhovujici konstrukci, upravil je podle svych pifedstav a mohl tak zacit prodavat bi-ski.

Pted par lety pan Miltner ukoncil své podnikani a zaloZil outdoorovou firmu Tahoe



Whitewater Tours, zbyvajici se raftingem, kayakingem a pobytem v hornaté ¢asti Kalifornie
(Green&Kelleher, 2008).

Stejni autofi dale uvadéji, ze Mike Miltner se i nadale angazuje ve svété osob se
zdravotnim postizenim. Béhem zimy stéle ptisobi jako instruktor lyZovani osob se specialnimi
potiebami (nejCastéji s valeCnymi veterany z konflikt v Irdku a Afganistanu). Déle pak vyviji
nové kompenzacni pomucky vyuzitelné ve sportu, napt. sedatka do lodi pro télesné postizené,
tak aby si aktivné uzili vylet na raftu jak paraplegici, tak i kvadruplegici. Miltnerova filosofie
spo¢iva v tomto: Umoznit nejlépe vSem aktivni traveni nejen zimniho obdobi a snaha pro
dostupnost vybaveni. Sam si nenechal napad na konstrukci bi-ski patentovat, aby zpiistupnil

moznost inovace diky novym napadiim dal$im lidem* (Green & Kelleher, 2008).

1.2 Zakladni charakteristika télesného postiZeni relevantni pro lyZaie na bi-ski

Té¢lesna postizeni se mohou délit nckolika zpiisoby. Nejcastéji se setkame se
zékladnim d€lenim na vrozena a ziskana. Podle postizené ¢asti téla, délime postizeni na obrny
centralni a periferni nervové soustavy, deformace, malformace a amputace (Vitkova, 1998).
Valenta (2003) zdaraziiuje dobu vzniku, kterd je velmi dilezita pii utvareni klinického obrazu
postizeni. Doba vzniku patii taktéZ k rozhodujicim faktorim pii urCovani prognézy dopadu
postizeni na psychiku jedince, jeho prozivani, schopnost adaptace aj. Podle Sovaka (1986) se
télesna postizeni z hlediska pfic¢iny jejich vzniku klasifikuji na primarni nebo sekundérni.
Prvotni (primarni) omezeni hybnosti je nasledkem pfimého postizeni neuroefektoru, kdy se
miZze jednat o postizeni hybného Ustroji (napf. amputaci) nebo postizeni nervovych drah
(obrny). U druhotného (sekundéarniho) postiZzeni hybnosti ziistdva centralni i periferni nervové
ustroji 1 hybné ustroji bez zjevnych patologickych zmén, hybnost je vS§ak omezena v disledku

jinych chorob (srde¢nich, revmatickych atd.).

Centralni a periferni obrny

Lisi se mezi sebou rozsahem a stupném zavaznosti. Vznikaji poSkozenim mozku a
michy (centralni nervové soustavy) a obvodového nervstva (periferni nervové soustavy).
D¢lime je na ochrnuti ¢astec¢na (parézy) a Gplna (plegie) (Vitkova, 1988).

Jednim z nejcastéjSich typli centrdlni obrny je détskd mozkova obrna (DMO).
Pti¢iny DMO jsou prenatalni (infekce matky v prvnich mésicich t€hotenstvi; v pokrocilych

fazich téhotenstvi ob&éhové poruchy matky majici za nasledek nedostatecné okyslicovani



plodu), perinatalni (porodni asfixie, nedonoSenost, pienosenost, komplikované porody),
postnatalni (vSechny infekce do Sesti mésici, vzdy se jedna o postizeni nezralého mozku).

Pro DMO je charakteristické hybné postizeni, télesnd neobratnost, zejména v jemné
motorice, nerovnomérny vyvoj, zvysSena pohyblivost a neklid, nesoustiedénost, tékavost,
nedokonalost vnimani a nedostatencna predstavivost, piekotné a impulsivni reakce, stiidani
nalad a vykyvy v dusevni vykonnosti, opozdény vyvoj fec¢i a vady feci.

DMO je obvykle kombinované s poruchami dusevniho vyvoje a snizenym intelektem
(asi 66%), s poruchami feci (ptes 50%), s poruchami chovani (asi 50%), s epileptickymi
zachvaty (15-70%) a se sluchovym postizenim. U klientd s DMO neni pravidlem sniZeni

intelektovyh schopnosti (Pipekova, 2006).

Klasifikace DMO podle charakteru tonusové a hybné poruchy:

e SPASTICKE FORMY (kieGovité, stazené svaly): Zikladnim projevem je snizena
pohyblivost spojena s vysokym svalovym napétim.
e NESPASTICKE FORMY: hypotonicka, dyskineticka (extrapyramidova)

A%

Téz8i druh DMO ma 5 forem: diparetickou, hemiparetickou, kvadruparetickou,
hypotonickou, dyskinetickou.

FORMA DIPARETICKA: jedna se o spastickou obrnu, jsou postizeny zejména dolni
koncetiny. Chlize byva ntzkovita (kolena se o sebe tfou), je to stav, kdy jsou pii chizi nohy
lehce pokrcené (,,jakoby do X*) s koleny blizko u sebe. Vzhledem ke kognitivnimu vyvoji je
u této formy DMO prognédza dobra.

FORMA HEMIPARETICKA: jedna se o spastickou obrnu horni i dolni kondetiny
jedné poloviny téla, zpravidla byva vice postiZena horni koncetina, kterd byvéa ohnuta v lokti,
zatimco dolni koncetina je tak napjata, Ze postizeny dosSlapuje na Spicku.

FORMA KVADRUPARETICKA: jedna se o spastickou obrnu vech &étyf kondetin.
U této formy obrny je progndza nejméné piizniva.

FORMA HYPOTONICKA: chabd obrna, vyrazngj$i na dolnich kondetinach.
Vyskytuje se v kojeneckém veku, asi kolem 3. roku se méni ve formu spastickou nebo
dyskinetickou. Vyznacuje se snizenym svalovym napétim. Pokud pretrvava, je doprovazena
tézkou mentalni retardaci.

FORMA DYSKINETICKA: vyznaduje se nepotladitelnymi mimovolnymi pohyby -
jsou to pohyby atetotické, choreatické, balistické nebo myoklonické (Pipekova, 2006).



NejtypictéjSimi znaky jsou poruchy hybnosti, ale setkdme se i se smyslovym postizenim,
postizenim intelektu a senzitivnimi a epileptickymi zachvaty (Vokurka & Hugo, 2006).

Dalsim typem obrny centraln¢€ nervového systému je roz§tép patere (spina bifida). V
tomto piipadé nejsou obratlové oblouky uzavieny a micha se svymi obaly vystupuje ven z
patefniho kanalu. Tento stav je spojen s riznymi nervovymi poruchami (Vokurka & Hugo,
2006).

Za degenerativni onemocnéni mozku a michy jsou povazovany rizné typy ataxie a
roztrouSena skleroza (RS). Nejcastéji postihuje RS mladé dospélé. Je to autoimunitni

chronicky zanét vedouci k destrukci mozku a michy (Seidl 2008).

Poranéni michy

Dusledkem urazi (Obrazek 1) je n¢kdy trvald nebo dlouhodobd neschopnost pohybu
(Kraus, 1975).

- pourazova chaba paréza: pti poskozeni misnich kotfent v oblasti dolni bederni patete
dochazi k netiplnému ochrnuti (paréze) dolnich koncetin. Osoby s timto postizenim dokazou
vétSinou chodit o francouzskych holich. Vozik pouzivaji pfevazné na delsi trasy a také pro
sportovni 1 jiné pohybové aktivity.

- pourazova paraplegie: jednd se o uplné ochrnuti dolnich koncetin, vétSinou po
poranéni v oblasti hrudni a horni bederni patete. Pouzivani voziku je nezbytné v kazdodennim
Zivote.

- pourazova kvadruplegie: toto postiZzeni vznikd po poskozeni michy v kréni partii.
Ochrnuti dolnich kon¢etin je zde vétSinou uplné, ochrnuti rukou pak v riizném stupni os paréz
az po praktické plegie. Ochrnuti je vzdy hor$i v niz8ich partiich rukou (prsty, zapé€sti) nez
V hornich (ramena), postiZzeno byva i bfisni a zaddové svalstvo.

- pourazovd kvadruparéza: jedna se o nelplné ochrnuti hornich a dolnich koncetin.
Stupen jejich postiZzeni byva rGzny, ale dolni koncetiny vykazuji pohyby, které 1ze nckdy
vyuzit k postrkovani voziku, pfipadné i k chizi (Trojan, 2001).



Obrazek ¢. 1 — Schéma nervové soustavy a jeji vliv na jednotlivé télesné funkce (PSIA, 2011).
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Deformace

Deformace jsou vrozené ¢i ziskané vady, pro které je charakteristické neobvykly tvar
nékteré Casti téla. RozliSujeme zakladni dva typy deformaci: deformace kloubtd a deformace
svalii. Nejcastéji se deformuje patef. V rovin€ sagitalni (pfedozadni), se jedna o zvétSenou
kréni lordéza (hyperlordoza), hrudni kyfozu (tzv. kulatd zada), plocha zada a bederni lordozu.
Castgjsi deformace jsou vsak v roving frontalni (Eelné). Jsou to tzv. skolidzy, které se
projevuji bo¢nim vychylenim od stiedové roviny (Vitkova, 1998).

Malformace

Malformace je vrozena vyvojova vada. Jednd se o patologické vyvinuti riiznych ¢asti
téla, nejcastéji koncetin. V této souvislosti rozeznavame pojmy amélie, dysmelie a fokomelie.
Amélie znaci vrozené nevyvinuti koncetin, dysmelie vrozené deformity koncetin a fokomelie
oznacuje stav, kdy koncetina navazuje piimo na trup.

Amputace

Amputace je preruSeni a odstranéni periferné ulozené ¢asti téla, napi. koncetin. Vykon
se provadi az ve chvili, kdy neexistuje nad¢€je na zachranu ptislusné c¢asti téla. DalSim
divodem je stav, kdy dochazi k ohrozeni celého organismu napf. zhoubnym nadorem

(Vokurka & Hugo, 2006).



Nanismus

Trpaslictvi, maly vzrist. K porucham rtstu vedou ¢etné poruchy, napi. nedostatek
rastového hormonu GH tvofeného v prednim laloku hypofyzy, defekt receptort pro GH
Larontiv n., porusena tvorba IGF-I df. somatomedin C, ktery zprostiedkovava nékteré ucinky
GH, hypotyre6za, ptredCasnd puberta s uzavienim riastovych chrupavek, onemocnéni
pohybového aparatu v¢. vrozenych chondrodystrofie, nizsi vzriist je u Turnerova syndromu a
mnoha dalSich vzacnych syndromi. Poruchy riistu mohou mit proporéni nebo disproporcni
raz. V néckterych pfipadech lze podavat rekombinantni lidsky ristovy hormon. Opak
gigantismus fec. nanos trpaslik; -ismus (Vokurka & Hugo, 2006).

Progresivni svalova dystrofie

Progresivni svalova dystrofie je zavazné neuromusklarni onemocnéni, které ve svych
diisledcich vede k invalidizaci postizeného jedince a piedéasnému umrti. Uginna terapie
progresivnich svalovych dystrofii zatim bohuzel neexistuje, ale vhodnou symptomatickou
terapii kombinovanou s denni cilenou rehabilitaci Ize vyznamné zpomalit progresy nemoci a
prodlouzit tak délku Zivota a zlepsit i jeho kvalitu (Gosova, 2011).

Etiologie

V soucasné dobé jsou identifikovany jednotlivé geny, jejichz abnormalni exprese v
disledku genové mutace je zodpoveédna za rozvoj téchto onemocnéni.

Onemocnéni se klinicky manifestuje u chlapcti, divky mohou figurovat jako
asymptomatické pfenaSecky, které obvykle nemaji viilbec zadné, nebo jen minimalni potiZe
(Vondracek, 2007).

Duchenneova svalova dystrofie (DMD) je tézkd progredujici choroba,
charakterizovand destrukci svalovych vldken vedouci k invalidit¢ a pfedCasnému umrti.
Vyskyt tohoto onemocnéni je jeden pfipad na 3500 narozenych chlapct. Klinické projevy
onemocnéni se obvykle projevuji mezi tfetim a ¢tvrtym rokem Zivota. Jako prvni se zpravidla
projevuji poruchy chiize- napf. nestabilni, kolébava chiize a dalSi specifika. Dominuje
proximalni svalova slabost panevniho svalstva a kvadricepsii, dale se objevuje ndpadna
pseudohypertrofie lytek zptsobend ndhradou aktivni svalové hmoty tukovym vazivem. Po
nékolikaletém obdobi relativni stabilizace dochazi obvykle po 10. roce k dekompenzaci a
svalova slabost se roz$ifuje 1 na horni koncetiny, §ijové a dychaci svaly- kolem 13. let byvaji
postiZzeni chlapci upoutani na invalidni vozik. Pozdéji jsou zcela upoutani na ltzko. Hlavnim
problémem v pozd¢jSim stadiu choroby je progredujici dechova nedostatec¢nost (umeéla plicni
ventilace). Diky soucasné kvalitni multioborové lékaiské péci a umélé plicni ventilaci se

pacienti s DMD v pruméru dozivaji pétadvaceti az tficeti let véku (Vondracek, 2007).



Beckerova svalova dystrofie BMD je mirnéj$i formou tohoto onemocnéni s
pomalej$im pritbéhem a delSim ptezitim pacientl. BMD zahrnuje Siroké spektrum postizeni
od velmi mirného (pacienti jsou cely Zivot oSetfeni pouze ambulantné), az po postizeni s
pruibéhem podobnym DMD. U nejmirnéjSich forem BMD se mohou vyskytovat pouze
svalové bolesti a kiece. Klinické ptiznaky u pacienti s BMD se zpravidla objevuji az po
patém roce zivota a pacienti jsou ambulantné oSetfovani v priméru do 16 let (Vondracek,
2007).

Kazdého klienta musime posuzovat jako jedinecnou bytost, u€inky poranéni nebo
zdravotniho postizeni se mohou lisit od ¢lovéka k ¢lovéku. Uplnym a podrobnym rozborem
klienta je tfeba urcit, kterd kompenzacni pomiicka se pro n¢j 1épe hodi. Urcujicimi faktory
jsou jejich fyzicka sila, mobilita, schopnost udrzet rovnovahu, zavaznost postizeni a stupen
pteruSeni michy. Dikladné hodnoceni pomaha pii ur€ovani vyberu nejvhodnéjsiho vybaveni.
Plati obecné pravidlo, Ze osoba s poranénim michy v oblasti obratle Th6 (Obrazek 1) a nizsi
urovné bude pouzivat mono-ski. Vyssi urovné zranéni obvykle pouzivaji bi-ski. Ne vzdy to
ale plati. Dva klienti se stejnym druhem postizeni se vétSinou lisi ve svych schopnostech a
dovednostech, proto je velmi dilezity individudlni pfistup pii vybéru vhodné kompenzaéni
pomticky. Dobra stabilita, rovnovaha a obratnost jsou zakladem pro tspé$né zvladnuti jizdy
na monoski i bi-ski ( PSIA, 2011).

Bi-ski je vhodna pro klienty s poranénim michy, majici mozkové trauma, détskou
mozkovou obrnou, oboustrannou amputaci dolnich koncetin, s neuromuskuldrnim
onemocnénim. K dal$im lyzaiim na bi-ski fadime ty s diagnozou: post-poliomyleticky
syndrom, roztrouSena skler6za, svalovéa dystrofie, spina bifida, nanismus, amputace vSech 4
konletin, zavazné balantni postizeni, tézkd epilepsie, mrtvice, rakovina a Friedreichova
ataxie.

Kromé toho sem fadime nékteré lyzate, ktefi maji progresivni nebo degenerativni typ
postizeni. Zacali lyzovat jako stojici lyZafi, ale vzhledem k progresivni povaze onemocnéni

nakonec museli prejit k lyzovani na bi-ski.
1.3 Vhodné vybaveni pro bi-ski

1.3.1 Vyzbroj
Kompenzaéni pomucka pro lyzovani osob se zdravotnim postizenim se nazyva bi-ski.
K samostatné jizdé¢ po sjezdovce je zapotiebi stabilizatorti. Ty pomédhaji lyZafi udrzet

rovnovahu béhem jizdy a pii vyjizdéni obloukd.



Typy bi-ski

V dnesni dobé mame na vybér mezi ¢tyfmi druhy bi-ski. Ty se 1isi jak konstrukéné tak
i vahové. Zatim co v USA se vyuzivaji viechny tyto typy, v Ceské republice se do leto$niho
roku (2012) vyuzival pouze typ Be-Unique. Dnes méa Centrum handicapovanych lyzaia
k dispozici i jednu bi-ski typu HOC2 Glide. Rozdilnost v kvalité jizdy a ovladani dokladaji
jak ohlasy klientd, tak 1 instruktorti.

Milty — tim, Ze je skofepina posazena vyse, lyzaf se nemusi tolik naklanét pfi zahajeni
oblouku (Obrazek 2). V disledku zvednuti tézisté dochazi ke snizeni stability lyzafe. Proto je
tento typ vhodny pro klienty se sttedn¢ omezenou hybnosti, kterym se tak usnadni ovladani
bi-ski. Naopak nevhodna je pro klienty s ataxii, jimz mohou nekontrolovatelné pohyby a
snizena stabilita bi-ski ztizit kontrolu nad jizdou. Dopliikkem mize byt tzv. T-bar (fiditka),

ktery mize byt pouzit pro udrzovani rovnovahy.

Obrazek ¢. 2 — Bi-ski typu Milty (Lucas, 2013).

Mountain Man — se hodi pro vSechny bi-ski lyzafe (Obrazek 3). Muze byt pouzit s
fixnimi nebo klasickymi (klient s nimi aktivné manipuluje béhem jizdy) stabilizatory. Pozice
sedacky a podpéry pro nohy je snadno nastavitelnd. Je také vybaven odnimatelnymi fiditky.

Sedacka je opatiena fadou popruhli umoziujici zajisténi klienta v aktivni lyzatské poloze.



Obrazek ¢. 3 — Bi-ski typu Moutain Man (Mat Lucas, 2013).

Bi-Unique — je z téchto typd nejnize posazena (Obrazek 4). S touto lyzi lze lyZovat
samostatné, ma odnimatelné bo¢ni lyzinky. Kovova konstrukce za zddovou opérkou slouzi
jako madlo pro instruktora pii spolenych jizdach, zarovenl chrani klienta pfi padu pred
poranénim hlavy a kréni patefe. Od piedchozich dvou typt se li§i tvarem a naklonem
skofepiny, mensi plochou s polstrovanim a rozdilnou stupackou na nohy (Anonymous 1,
n.d.).

Obrazek ¢. 4 — Bi-Unique (Lisy, 2005)




HOC2 — Hands on Concepts 2 (HOC2) vyvinula novou generaci bi-ski, HOC2 Glide.
Jde o prvni primyslové vyrobenou bi-ski (Obrazek 5) s odpruzenim a zafizenim, které
umoziuje lyZafi samostatné bez pomoci nasednout na sedackovou lanovku. HOC2 vychdzelo
pii vyrobé této bi-ski z podnétli a pfipominek samotnych lyzaii.

Self-Loading System - Umozniuje snadné nastaveni a nasednuti na lanovku. Pokud
klient potiebuje pomoc, usnadni tento systém doprovodu manipulaci s bi-ski, kterou je mozné
nalozit na seda¢kovou lanovku pouze jednou rukou (tak jak je tomu u monoski), coz zna¢né
ulehcuje praci. Zafizeni zaroven snizuje potiebu dvou doprovodnych osob, které u jinych typa
bi-ski musi asistovat pii nasedani a vysedani. Tvrdost pruZzeni se nastavuje jednoduSe pomoci
plynového tlumice, a to podle vahy klienta. Dalsi vyhody tohoto typu bi-ski jsou:

* az 10cm aktivniho odpruzeni — eliminuje otfesy patefe, tim se prodluzuje doba,
kterou lyZatf mize travit na sjezdovce a zakoncit den méné unaveny a bez bolesti zad.

* Nastavitelné ergonomické sezeni - kompletné sefiditelny zadovy stupiovany
systémem, umoziuje pohodiné sezeni na lanovce a schopnost rychle a dasledné upravit
sedadlo zpét do pozadované lyzaiské pozice.

* Nejmodernéj$i lyze - Pouziva parabolicky tvarované lyZe s hranami, které se
navzdjem dopliuji, misto aby pracovaly proti sobé. To zlepSuje citlivost pfistroje a lepsi
vykon pfii lyzovani.

Jednoduse feceno, HOC2 byl schopen obsahnout v§echny funkce, které byly zadouci.
S ¢tyipalcovym odpruzenim a podplirnym naklddacim systém HOC2 Glide je nejmoderné;si

2%

zakladové desky systému", a parabolickych lyzi. (Speigth, 2012).

Obrazek ¢. 5 - HOC2 Glide (Anonymous 2, n.d.)




Jednotlivé ¢asti bi-ski

. tvarovana skorepina:
Skofepina (Obrazek 6) by méla byt pohodlna a komfortni. Je navrzena tak, aby

poskytovala dodate¢nou podporu lyzafi pii udrzovani rovnovahy. Vzhledem k tomu,

2%

vynalozit tolik sily a energie na zahajeni oblouku.

Obrazek ¢. 6 — Skofepina (Anonymous 2, n.d.)

Sedaci
podlozka

o fixacni pasy (Obrazek 7):

Popruhy poméhaji udrzet lyZzatfe, napt. s nefunkénim bfiSnim svalstvem, ve

vzptimené poloze a v aktivnim sedu.

Obrazek €. 7 — zafixovani klienta pomoci popruht (Alina, 2011).




° tazné zarizeni na vlek
Tento mechanismus (Obrazek 8) umoznuje lyzafi jizdu na vleku. Lyzaf je
schopen, diky pomocnému poutku upevnénému zboku skofepiny na pojistce, oteviit

karabinu a uvolnit tak tazné zatizeni od tazné kotvy vleku.

Obrazek ¢. 8 - Tazné zatizeni (Anonymous 3, n.d.)

L i

o kovovy ram (Obrazek 9)

Tvofi kostru bi-ski. Vyrabi se z odolného kovového materialu. Jedna jeho ¢ast
zaroven slouZzi jako stupacka na nohy a opacna strana rdmu jako fiditka pro asistenta.
Zadni ¢ast ramu také ochrani hlavu a kréni pétet uzivatele pii padu. Konstrukce se 1i8i
svou velikosti podle typu urc¢eni od nevétsi uréené pro dospélé a vysoké uZivatele,

pies typ junior aZ po nejmensi vhodné pro déti.

Obrazek ¢. 9 — Kovovy ram (Anonymous 3, n.d.)




o hydraulicky zvedak s pojistkou (Obrazek 10)
Zajisténim pojistky a jeho napumpovanim dosdhneme zvétSeni prostoru mezi
konstrukci a skofepinou, coz zajisti moznost ,nasednuti bi-ski na sedackovou

lanovku.

Obrazek ¢. 10 - Hydraulicky zvedak (Anonymous 3, n.d.)

. opérka a podpora kréni patefe (Obrazek 11)
Fixuje kréni patet osobam se Spatnou funkcnosti kréniho svalstva. Je tvotfena

ze dvou casti — molitanovy limec a plastova vzpéra.

Obrazek ¢. 11 — Opérka (Anonymous 3, n.d.)

o deska s kloubem (Obrazek 12)
Je meziclankem mezi pevnou kostrou a lyZzemi. Diky pohyblivému kloubu
umoziuje naklanéni bi-ski do stran a vyjeti oblouku (Obrazek 13). Na kloub se piimo

pfipeviuji lyZe.



Obrazek ¢. 12 - Deska s kloubem (Anonymous 3, n.d.)

Obrazek ¢.13 — Naklony lyzi pomoci kloubu (Anonymous 3, n.d.)

jizda rovné levy oblouk pravy oblouk

. stabilizatory:

Stabilitu udrzuje lyzaf pomoci tzv. stabilizatord (Obrazek 14), coz jsou
zkracené, specidlné upravené francouzské hole zakoncené kratkymi lyZemi.
Stabilizatory slouzi k udrzeni rovnovahy, pfi jizd¢ v obloucich k vyvolani impulsu pfi
zahajeni oblouku a nakonec také k brzdéni. Lyze na stabilizatorech se daji sklopit,
takze lyzafi zaroven slouzi jako hulky k odpichovani doptfedu i dozadu (Anonymous
4,n.d.).

Obrazek ¢. 14 — Stabilizatory v poloze na odpichovani a v jizdni poloze

s

(Anonymous 3, n.d.)
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Sklopny mechanismus u stabilizatort pro bi-ski se lisi od stabilizatorti pro
monoski. U bi-ski se po zatazeni za lanko lyze sklopi a slouzi tak k odpichovani,
sklopeni do jizdni pozice musi lyzaf vykonat mechanicky - oporou o snih nebo o
konstrukci bi-ski. U monoski pracuje mechanismus naopak. Stabilizatory jsou
rozdilné 1 ve své délce, ty na bi-ski jsou krat$i. Vhodnou délku lze nastavit diky
systému rychlého upinani na stabilizatoru. Patky stabilizatord (Obrazek 15) jsou

opatteny hroty, které Ize pouzit v piipadé potieby brzdéni a snizeni rychlosti.

Obrazek ¢. 15 — Patky stabilizatorti (vlevo zavodni, vpravo bézny typ)

(Anonymous 3, n.d.)

. specidlné vykrojené lyZe:

Bi-ski ma dv¢ kratké lyze (Obrazek 16), se specialnim bo¢nim vykrojenim. To
zvySuje tocivost, kterd ulehcuje a napomaha vyjeti oblouku. V dusledku tohoto
spojujici lyZe se skotfepinou. LyZe jsou asymetricky vykrojené tak, aby pii ndklonu

Vv oblouku doslo ke kontaktu vnitinich hran se snéhem.

Obrazek ¢. 16 — Lyze pro bi-ski (Anonymous 3, n.d.)
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1.3.2 Vystroj

Obleceni
Je znamo, Ze lidé s postizenim at’ uz vrozenym nebo polrazovym, maji
problémy s termoregulaci. Proto je velice dulezité dbat na spravny vybér obleceni vhodného
pro lyzovani. Nejlepsi je pouziti vice vrstev, které se daji vzajemné kombinovat, zaroven by
obleceni méelo mit termoregulacni vlastnosti a byt dostatecné prodysné.

Dulezita je kontrola obleceni, co se §vi tyce. Ty by se nemély vyskytovat v mistech,
kde dochazi ke kontaktu téla s bi-ski, aby nedoslo k otlaktim a zarodktim dekubiti.

Prvni neboli zékladni vrstvu by mélo tvofit tzv. funkéni obleCeni, které zachovava,
popt. zvySuje teplotni komfort a zaroven odvadi vlhkost a pot od téla, aby nedoslo
k podchlazeni. V dne$ni dobé je nejvice vyuzivanym a vychvalovanym materialem na toto
obleCeni specialni ov¢i Merino vina. Zbozi tohoto typu produkuji firmy: Icebreaker,
Smartwhool, Sensor, Odlo.

Druhou vrstvu tvofi obleceni, které je mozno doplitkové obléct ¢i odlozit. Jeho hlavni
funkeci je izolovani téla od okolniho prostiedi, zabranéni iniku tepla a zaroven piijimat pot,
ktery do ni z té¢la odvadi vrstva prvni vrstva a posilat tuto vlhkost dal ven. Tuto ¢ast tvori
vétSinou obleceni vyrobené z riznych druhi fleecového materialu.

Posledni treti vrstva ma funkci ochrany téla - pfed vétrem, deStém, snéhem; zaroven
musi umoziovat priichod vlhkosti od téla do prostoru, ne naopak! V tomto ptipad¢ je dilezité
sledovat informaéni cedulky u vyrobku, kde je uvedena hodnota prodySnosti a vodéodolnosti.

K ochrang obli¢eje proti chladu a mrazu miiZzeme pouZit bavinénou kuklu/satek nebo

kuklu/satek z funkéniho materialu.
° Rukavice

Rukavice by, stejné jako obleceni, mély byt nepromokavé s prodysné. Vyhodou je
zpevnéni dlanové ¢asti podsitim kazi. Z vlastni zkuSenosti doporucuji spise prstové rukavice
nez palCaky, se kterymi se lyZafi 1épe manipuluje s lyZzaifskym vybavenim apod.

Pomérné novinkou a urcité uzite¢nou pomtickou je tichopova rukavice (Obrazek 17).
V nasem Centru handicapovanych lyzaid jsme kupevnéni tchopu pouzivali elastické

obinadlo, to se ovsem béhem lyZovani povolovalo a bylo potieba jej postupné dotahovat.



Obrézek ¢&. 17 — Uchopové rukavice (Anonymous 3, n.d.)

Rukavice je mozné sehnat naptiklad na internetovych strankach:

http://www.activehands.co.uk

o Boty

Obuv je pro lyzafe velmi dlleZitd soucast vystroje. Spravny vybér obuti ovlivni
celkovy pocit lyzovani. Bohuzel mnoho klienti pfijizdi na hory, i pfes varovani a doporucent,
V naprosto nevhodné obuvi, pocinaje letnimi teniskami, latkovymi snc¢hulemi, které
promoknou pii prvnim kontaktu se snéhem. Rada klientd si neuvédomi, Ze na svahu v nizkych
teplotach stravi pil dne, a pokud tomu nepfizplisobi své vybaveni, riskuji podchlazeni
organismu, omrzliny a dal$i nepfijemné nasledky vzniklé na zéklad¢ svého nezodpovédného
pfistupu.

Jelikoz jsou koncetiny siln€ nachylné k prochladnuti, doporucuje se mit na lyZovani
v Bi- ski zateplené zimni boty, nejlépe s nepromokavou upravou svrchniho materialu.
Dtlezita je zaroven i prodySnost boty, ktera zaru¢i odvod ptipadné vlhkosti od chodidla, aby

nedoslo k prochladnuti.
J Helma

LyZzafska helma by méla byt nedilnou soucasti vybavy kazdého lyZzafe. Vybrat
vhodnou pfilbu je jeden ze zakladnich problémi, pfed kterymi stoji zacinajici i pokrocilejsi
lyzafi. 1 je Clovek sebelepsi lyzat, nemél by jezdit bez helmy. Nikdo nevi, kdy do né&j na
sjezdovce nékdo vrazi.

Zakladni typy lyzarskych prileb

Sjezdové prilby - nékdy téz zahrnuty pod pojem lyzaiské helmy. Maji vrchni skelet,
ktery zasahuje az na usi a jsou vybaveny zavity pro ptfipevnéni chrani¢e na bradu. Tuto helmu

s chrani¢em brady ocenite hlavné pfi jizd€ v brankéch.


http://www.activehands.co.uk/

Snowboardové prilby - nékdy oznaCované jako "freeridové helmy" maji oproti
sjezdovym helmam usi kryt¢ mékkym materidlem. Tyto kryty usi u helmy jsou casto
odepinaci a snowboardové helmy jsou tak pro lyzate nebo snowboardistu pohodIng;jsi.

Integrované prilby - nékdy oznaCované jako "integralni helmy". Maji chrani¢ brady
integrovany do helmy - tj. napevno spojeny se skeletem helmy. Tyto helmy jsou urCeny
pfedevSim pro narocné lyzate, ktefi pii skicrossu a podobnych disciplinach Casto riskuji.
Integrovand helma je pro bézného lyzate spiSe nevhodna, vzhledem k vysoké vaze.

Lyzafti preferujici pohodli pfi jizd¢ zvoli pravdépodobné helmy snowboardové, pro

wewvr

wev

Prvni znamé pravidlo je, ze pfilba musi dobie padnout. Nesmi tlacit ani nesmi byt
velkd. Dulezity je také tvar pfilby. Lyzaiska helma by prost¢ méla byt pohodlna, aby
nezkazila radost z celodenniho lyzovani. Nikdy by nemélo byt odkryté celé celo. Vzdalenost
mezi obo¢im a pfilbou nesmi ptesdhnout 2 cm.

Dulezité také je, aby ptilba méla dostatek odvétravacich otvori. Lyzovani s upocenou
hlavou neni pfijemné. Odvétravaci otvory jsou bud’ celé odkryté, coz je nevyhoda pfi silném
vétru, anebo uzaviratelné.

Prilbu je vhodné zkouSet s lyzafskymi brylemi, at’ uz s vlastnimi anebo zrovna
koupenymi v prodejné. Ne kazdé bryle jsou kompatibilni s lyzaiskou pfilbou. Bryle by
nemély sjizdét na nos a ani mezera mezi brylemi a pfilbou neni vyhovujici. Jednou z
vyhodnych vlastnosti je také odnimatelna vystelka uvnitf pfilby, ale v n€kterych piipadech se
uvnitt shrnuje, coz mize zamezit pohodli.

Vsechny helmy, které jsou u nas v prodeji, musi vyhovovat norm¢ EN1077 a musi byt

také oznaceny $titkem (Regenermelova, 2010).
. Bryle

Bryle chrani o¢i nejenom ve vétru a snéZeni, ale i proti mechanickym necistotdm a
mensSim naraziim, navic tvoti idealni komplet s helmou a tim 1 nejlepsi ochranu proti chladu.

Svetelné podminky a citlivost oci na svéetlo — zbarveni zorniku

Bryle by se mély vybirat podle podminek, ve kterych clove€k nejcastéji a podle
citlivosti o¢i. Zorniky lyzatskych bryli jsou koncipované cilen¢ k ur¢itym tcelim — patii mezi
n¢ propustnost svétla, potlaovani modré slozky spektra, zvyraziiovani zluté, oranzové a

cervené do Spatnych svételnych podminek a celkové zachazeni se spektrem.



Odvetrani

Podle toho, jak moc se ¢loveék poti, postaci standard nebo budete potiebovat lepsi
odvétrani. Sebesofistikovangjsi antifogy a dvojita skla vSak nemohou ptekonat piirodu a
fyziku, kdyz uz vlhkost v tak malém prostoru presahne kritickou mez, mtize byt jeji snizeni
dost zdlouhavé. Zvlasté za vlhkého snézeni nebo desté.

Kompatibilita

Bryli s ptilbou nebo oblicejem je zasadni. Bryle by se vzdy mély zkousSet s ptilbou.
(Ivan Sosna, 2010)

J PolStarek / antidekubitni podlozka

Antidekubitni podlozka, popt. polStiiek nebo slozend deka, slouzi ke zlepSeni
komfortu sezeni klienta v bi-ski a zaroven tlumi narazy zpusobené jizdou po nerovném

povrchu, jelikoz bi-ski (vyjma typu HOC2 Glide) nema tlumic.
. Zatepleny vak

Teply vak, spacak nebo fleecova deka slouzi k vétsi tepelné izolaci dolnich koncetin,
nohy zafixované v jedné poloze a nedochazi tak k podpote cirkulace krve v obéhovém

systému.

1.4  Bezpecnost lyZovani na bi-ski

Bily kodex

VSeobecnd pravidla chovani na sjezdovych tratich sestavila Mezinarodni lyzatfska
federace FIS — nazyvaji se Bily kodex. Klientim je dobré vysvétlit jednotlivé body Bilého
kodexu, ktery plati univerzaln€ ve vSech lyzaiskych stiediscich a na vSech sjezdovych trati

svéta:

1) Ohled na jiné

Kazdy uzivatel lyzafské trati se musi chovat tak, aby neohrozil nebo neposkodil ostatni
uzivatele nebezpecnym stylem jizdy, nevhodnym materidlem, Spatn€ odloZenym materidlem,
snizenou schopnosti reakce a odhadu (inava, nemoc, alkohol, drogy apod.)

2) Kontrola rychlosti a zpiisobu jizdy

Uzivatel lyzaiské trati musi pfizpisobit rychlost a zplsob jizdy svym schopnostem a
lyzatskym dovednostem, terénu, sn€éhovym a povétrnostnim podminkam, stejné jako poctu

lyzatt na sjezdovce.



3) Volba stopy

Pravidlo tika, Zze lyzat piijizd¢€jici shora je odpovédny za vSechny lyzate jedouci pod nim,
proto musi volit takovou stopu, aby nikoho neohrozil. To znamena udrzovat dostatecny
odstup a ptedvidat pohyb lyzaie jedouciho nize.

4) Predjizdeni

Ptedjizdéni muize probihat zprava i zleva, ale vzdy s takovym odstupem, aby nedoslo k
piedjizdénych a zodpovida za bezpecnost.

5) Viizdéni na trat, rozjizdeni se na trati

Lyzaf, ktery vjizdi na sjezdovku nebo se po zastaveni opét rozjizdi, musi dat prednost
lyzaiim piijizdéjicim shora. Nesmi ohrozit lyzafe stojici nebo jedouci pod nim. Neocekavany
rozjezd z okraje sjezdovky se da jen tézko predpokladat a mize zptisobit zbyte¢nou kolizi s
lyzatem jedoucim shora.

6) Zastaveni

Lyzai by nemél zastavovat na uzkych a nepiehlednych mistech sjezdovky, pokud je zastaveni
nutné, mélo by to byt na okraji trati. Zcela nevhodné je zastaveni nebo sezeni na sjezdovce za
terénnimi nerovnostmi, coz €asto délaji zejména snowboardisté. V piipad¢ padu se snazime
sjezdovku co nejrychleji opustit.

7) Vystup a sestup

UZivatel trati, ktery se pohybuje pésky pii sestupu nebo vystupu, napt. skialpech, musi jit po
okraji sjezdovky.

8) Znaceni trati

Uzivatel¢ trati by méli pozorné sledovat a respektovat znaeni, predevSim kiizeni
jednotlivych sjezdovek, pokyny ke zpomaleni jizdy pii dojezdech k vlekliim apod. Musi
respektovat pokyny Horské sluzby ¢i policie. V ciziné jsou tyto pokyny vSemi dodrZzovany a
respektovany.

9) Chovani pri nehoddch

Kazdy uZivatel sjezdové trati je povinen poskytnout prvni pomoc pii nehod¢ v rdmci svych
moznosti a schopnosti, véetn¢ protiSokovych opatfeni, musi oznacit misto nad nehodou ve
svahu pro ostatni lyzafe a co nejrychleji zavolat odbornou pomoc.

10)  Priikaz totoznosti

Kazdy ucastnik nehody (svédek, poskozeny nebo jeji vinik) se musi legitimovat. V alpskych
zemich vyplyva tato povinnost piimo ze zakona. Jestlize neprokdze svou totoZnost,

neposkytne pomoc zranénym nebo pokud po zavinéni nehody utece, vystavuje se nebezpeci



trestniho stihani. Po poziti alkoholu a naslednému zavinéni nehody je situace stejna. Hrozi
trestni postih, stejné jako pii dopravni nehod¢. Navic se vinik vystavuje nebezpeci, Ze
pojistovna nebude plnit pojistnou udalost (Reichert et al., 2007).

Neméné podstatnym faktorem bezpecnosti jizdy na sjezdovkach je vliv vnéjsiho a
vnitiniho prostiedi.

Mezi vnéjsi vlivy fadime:

. Terén

o Kvalitu sné¢hu

. Sklon svahu

. Nadmotskou vysku
. Pocasi

Terén by si mél kazdy lyzat vybrat podle svych schopnosti a lyzatskych dovednosti.
V soucasné dob& byvaji upravené sjezdové traté ve vétSin€ stfedisek skoro samoziejmosti.
Musime vzit v Givahu, ze lyzovani v dopolednich hodinach probiha na kvalitné upravenych
svazich, kdezto odpoledne nebo na jarnim mékkém sne¢hu bude lyzovani obtiznéjsi. Musime
také brat v potaz mnozstvi lyzaft na svahu (Reichert et al., 2007).

Autofi se dale zabyvaji otazkou kvality snéhu. Na dobie upraveném, Cerstvém sné¢hu
se lyzuje nepomérné 1épe nez na zledovatélém povrchu. Mezi témito dvéma povrchy, které
muzeme povazovat za hrani¢ni, vSak existuje spousta riznych moznych variant kvality
snéhového povrchu, a to dokonce na jednom svahu. Dobrého lyZate by tato skute¢nost neméla
zaskocit, m¢l by si umét poradit s kazdym typem sné€hu.

Sklon svahu by si mél kazdy vybirat podle svych schopnosti a dovednosti. LyZaft ¢asto
nezvoli spravnou obtiznost sjezdovky a bohuzel Casto se tak déje proto, ze je pfili§
sebevédomy. Sjezdovky jsou znaCeny barevnymi znackami podle sklonu a celkové obtiznosti.
NejmensSi obtiZznost je znacena zelené a smérem k vysSi obtiZnosti nasleduje barva modra,

Reichert (2007) se také zaméfuje na vliv nadmoiské vySky, kterd je casto
podcenovanym jevem, piestoze mize sehrat dulezitou roli ve fyzické zdatnosti lyzate. Jedna
se predev§im o nadmoiskou vysSku nad 1500m a vySe. Dnes neni problémem pohybovat se pii
lyzovani v horach ve vysce kolem 3500m. V téchto nadmotskych vyskach je mensi mnozstvi
kysliku a u né€kterych jedinci to muze zplsobit dychaci potize a vysokohorskou nemoc
(malatnost, apatie, bolest hlavy). Také musime pocitat s poklesem teploty — pramérné 0,6

stupnii Celsia na kazdych 100 metrt nadmotské vysky.



Také pocCasi hraje velmi dulezitou roli, jeho zména je v horach dilem okamziku.
ZkuSeni lyzafi jsou na takové zmény pfipraveni a dokazou se jim ptizpusobit. Jde predevsim o
rychlost a techniku jizdy za zhorSené viditelnosti. Tu zptsobuje piedevsim mlha, husté
snézeni, silny vitr, silny mraz anebo kombinace vsech téchto faktor. V téchto podminkach se
$patné odhaduje sklon svahu, rychlost a terénni nerovnosti. Casto jsme ve vyssich
nadmoftskych vyskach svédky jevu, kterému ftikame difuze. Pfi difuznim svétle skoro
nevidime na krok a dochazi k situacim, kdy lyzaf neni schopen poznat, jestli se pohybuje,
nebo stoji. Takové pocity mohou vést az k nevolnostem. Mnohdy si neuvédomujeme, Ze
V horskych podminkach muze byt i slunce nepfitelem. V kombinaci s vysokou nadmoiskou
vyskou si lyzafi nedostatecné chrani oblicej, predev§im oci, pfed ostrymi slunecnimi paprsky.
Dobry opalovaci krém s vysokym ochrannym faktorem a kvalitni bryle jsou zakladem. Také
nedostatek tekutin mize zpiisobit problémy — zavraté, nevolnost az mdloby.

Vnitini vlivy maji na Grazech pii lyzovani vétsi podil, nez si lyzafi vSeobecné
pripoustéji. Velice uzce totiz souviseji s nevypocitatelnou lidskou psychikou. Mezi vnitini

vlivy, které mohou vést ke zranéni, fadime:

. Nedostatecnou fyzickou ptipravu pted vykonem

o Nedostatecné rozcviceni pred vykonem

o Nespravny odhad vlastnich schopnosti a lyzatskych dovednosti
o Malou soudnost, lehkomysInost a ptilisné sebevédomi

o NedodrZeni bezpecnostnich zasad na sjezdovych tratich

o Neuposlechnuti pokynt ¢lenti Horské sluzby

o Podcenéni objektivniho nebezpeci (Reichert et al., 2007)

15  Zaklady prace instruktora lyZovani bi-ski

Seznameni a komunikace

Spravna volba komunikace a pfistupu instruktora ke klientovi je zékladni pfedpoklad
pro uspésny prubéh vyuky. Je nezbytné, aby byl instruktor obeznamen s béznymi postupy.
Prvnim krokem je projednat s rodi¢em / opatrovnikem, které z technik komunikace pouzivaji
(je-1i to nezbytné). Pokud je to mozné, mél by instruktor vyuzivat stejnou techniku pfi vyuce
(PSIA, 2011). Jako instruktor musime znat zdravotni stav klienta. Proto se jej zdvofilymi a
citlivé kladenymi otdzkami ptdme na jeho Zivotni styl, zdravotni stav, zajmy, provozované
sporty apod. Cim vic se toho o &lovéku dovime, tim bliz si potom budeme. Nesmime

zapomenout, ze klient o sob¢ vi nejlépe, co mize provadét za tkony a kde jsou jeho limity.



Pfi prvnim setkani je podstatné vhodné a uctivé chovani, pii komunikaci se
zam&fujeme na dialog s klientem a ne sjeho doprovodem. Zabranime tak vzniku pocitu
klienta, Ze neni dostate¢né¢ hoden konverzace. Pti rozhovoru se snizime na vyskovou uroven
klienta (Adams et al., n.d.)

Dopomoc
Proto je pro né¢ nékdy t&€zsi zvyknout si na pocit, ze jim nékdo musi pomahat. Jako instruktor
se musime nejprve klienta zeptat, zda potfebuje nasi asistenci, misto toho abychom beze slov
zacali manipulovat s jeho vozikem.

Ohled na fyzicky kontakt

Vozik muze byt klientem vniman jako soucdst jeho téla, proto bychom se méli
vyvarovat nahlych dotykli a manipulaci s nim. Stejné tak jsou nezadouci télesné kontakty,
jako naptiklad poklepani na hlavu.

Vyucovaci techniky

Pouzitim vhodnych vyucovacich technik, dosdhneme snizeni piipadi nevhodného
chovani a nahradime jej chovanim vhodnym. Vyuka je zaloZena na konceptu podnétii a jejich
disledkt. Jinymi slovy, snahou instruktora by mélo byt navazani dobrého vztahu se svym
klientem. Instruktor by mél byt do jisté miry kamarad s urcitymi hranicemi chovani, které by
ani jedna strana neméla piekrocit. Pro kazdého z nas, je pfi vynalozeném usili velmi dtlezit4 a
povzbuzujici sebemensi pochvala v jakékoliv podobé. OvSsem s pochvalami by se mélo takeé
Setfit a nechvalit Uplné za vSe, pfipadn€ pochvalit a doplnit pochvalu o pobidku vykonat
danou véc priste, jesté o trochu 1épe (,, Ted jsi ten oblouk vyjel moc hezky, jen se jesté piiste
zkus vice naklonit* apod.).

Samoziejmé stejny problém je s karanim piipadné tresty. Chova-li se klient nevhodné
a nereaguje-li na nase slovni vytky ani motivace k lepSimu chovani, nezbyva nez ptistoupit
k zakazu néjaké Cinnosti, kterou ma rad (neprojeti slalomu na trati, vynechani skokanku na
svahu atd.). Pokud je trestl a karani ptespfili§, pokazi to nejen vztahy mezi klientem a jeho
vyucujicim ale i celkovy vliv a atmosféru vyuky (PSIA, 2011).

Pi'edbéZné hodnoceni klienta

Slouzi k predvidani schopnosti a dovednosti potiebnych k jizdé¢ na bi-ski. Jsou
zalozena na pozorovani klienta béhem jednoduchych aktivity z bézného zivota, které mohou

vyznamné ovlivnit vybér vhodné kompenzaéni pomiicky a zplisobu vyuky.



Nasledujici aspekty jsou uréeny pro rozd¢leni klientl mezi uzivatele monoski nebo bi-
ski (PSIA, 2011):
1. Zpisob jakym student dorazi do zimniho strediska: ptijede sam, piipadné
s asistentem pro transfer do voziku — tito lidé budou schopni jezdit v monoski; Klient
byl dovezen, potfebuje asistenci pifi veétSin¢ ukonti bézného Zzivota, neni schopen
samostatnosti — bi-ski.
2. Sila stisku: Podejte si na uvitanou ruku, lehce s ni potteste doprava, pak doleva. Je
sila stisku dostatecna pro pouzivani stabilizatort?
3. Urcete funkcnost horni koncetiny: sila, koordinace, flexibilita:
* Zjistéte silu bicepsu / tricepsu
* Zkontrolujte pruznost / tuhost, kiecovitost svali.
4. Urcete funkcnost trupu:
* Podani spadlé véci ze zemé, ptipadné z vyvySeného mista (policky).
Sledujeme, zda klient vyuZziva pii zvedani se z ohnuti druhou ruku na
ptidrzeni se voziku apod.
* Nechejte klienta piedklonit a sledujte, jestli je schopny se sdm vratit do
neutralni polohy.
5. Zpusob komunikace.
Body 3 a 4 sporovnanim se svou praxi vétSinou neprovadime zadmérné, spise
pozorujeme klienta pii jeho chovani. Pokud si nejsme jisti, mizeme ho pozadat o provedeni

testovaciho cviceni.



2 Cil prace

Prace se zabyva problematikou lyzovani osob s télesnym postizenim. Vzhledem ke své
specificnosti a malé informovanosti spolecnosti o této oblasti sportu jsem se rozhodla
zpracovat dostupné informace, a v komparaci s vlastnimi zkuSenostmi vytvofit metodicky
postup pii vyuce lyzovani na bi-ski. JelikoZ toto téma nebylo zatim zpracované v Ceském
jazyce, m¢la by tato prace poslouzit jako podklad pro instruktory, ktefi se zabyvaji vyukou
lyzovani s osobami s télesnym postizenim. Prace by méla piedstavit lyzovani na bi-ski jako
sport ze vSeobecného hlediska, rovnéz vSak upozornit na vhodny vybér kompenzacnich
pomiicek a postupi pifi vyuce sohledem na schopnosti klienta a jeho zdravotni stav.
Pozastavuji se i u bezpecnosti pohybu na sjezdovych tratich a pfi samotném vycviku, tak aby
se pfedeslo zranéni. Cilem prace je vytvofit metodiku lyzovani na bi-ski.

Vyty¢ila jsem si tyto tkoly:

. Analyza literatury tykajici se lyZovani osob s té€lesnym postizenim. Oslovit zahrani¢ni
organizace, zabyvajici se timto typem sportu, a pokusit se ziskat informace o jejich postupech
pfi vyuce, které bych pak mohla porovnat s postupy v Ceské republice.

J Ziskani sekundarnich zdroji, jejichz kontakty mi byly zaslany mnou kontaktovanymi
zahrani¢nimi organizacemi. Vzhledem k tomu, Ze ne vSichni osloveni konzultanti ze zahranici
méli pfimé zkuSenosti se samotnou vyukou, odkézali mne na dalSi osoby. Zpracovani

dostupnych zdroji, pteklady ze zahrani¢ni literatury, komparace s vlastnimi mnohaletymi

zkuSenostmi.
o Vytvoreni navrhu metodiky vhodné pro vyuku lyZovani na bi-ski
o Ovéteni metodiky v praxi

J Vytvoteni metodickych podnétl (konecné metodiky)



3 Metodika

Analyza zdroju

Pii analyze informaci jsem vyuzila tradicnich zdroji (kniznich, casopiseckych i
elektronickych). Prace probéhla stylem empirického ovérovani dostupnych literarnich zdroj
a vlastnich zkuSenosti v realném prostiedi pii vyukovych kurzech lyzovani na bi-ski. Dale
jsem téma bakalai'ské prace konzultovala se zahrani¢nimi odborniky, ktefi se zabyvaji vyukou

lyZzovani na bi-ski. Charakter prace je kvaziexperimentalni.
Postup prace

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o oblast sportu, jehoz metodika ani dal$i informace
tykajici se jeho zaméfeni zatim nebyly v nasi republice zpracovany, byl sbér podkladovych
materialt velice ztizeny. V prvni fazi psani své bakalaiské prace jsem se snazila ziskat
informace jak z ¢eskych tak i zahrani¢nich zdroju. Jak uz jsem uvedla vyse, materialy tykajici
se tohoto sportovniho odvétvi neni mnoho. Pozadala jsem tedy o pomoc konzultanty ze
zahrani¢nich organizaci zabyvajicich se vyukou jizdy na bi-ski, zda by byli ochotni
poskytnout mi jejich materidly vyuZivajici na vycvikovych kurzech. S vétSinou oslovenych
jsem poté konzultovala piipadné nejasnosti a dopliiovala chybéjici informace ohledné
literatury.

Ziskané poznatky jsem analyzovala, porovnavala s postupy uplatiiovanymi v Ceské republice
a ovétovala, zda je mozné tyto postupy aplikovat v nasich podminkach a za jakych okolnosti.

Na zaklad¢€ porovnani a analyzy jsem vytvofila metodiku vyuky lyzovani na bi-ski.

Vysledkem analyzy poznatki popisovaného problému je vznik metodiky lyzovani na
bi-ski, ktera byla ovétena v prub&hu nékolika let na kurzech Centra hendikepovanych lyzai.
Jak ze ziskanych informaci ze zahrani¢i vyplyva, obecny postup pii vyuce lyzovani na bi-ski
se neli§i, az na par drobnosti. Zatim co ve Svycarsku k vyuce nepouzivaji pomocna lana a
snazi se nachazet vhodné lyZatské svahy k danému stupni zkuSenosti a dovednosti lyZate, coz
vede Kk rychlému osamostatnéni klienta. V USA naopak pomocna lana vyuzivaji ve vétSing
ptipadi. To dodava lyzafi pocit bezpeci a jistoty v zafatcich lyzovani, kdy jesté neni tolik
schopen ovladat rychlost jizdy na bi-ski. V naSich podminkach, kde neni takova moznost
vybéru vhodnych profili sjezdovych trati, volime stfedni cestu, castecné vyuZivani

pomocnych lan a pfitom se snazime o rychlé osamostatnéni klienta na sjezdové trati.



4 Vysledky
V této kapitole jsem zpracovala specifika lyzovani na bi-ski na zékladé analyzy

dostupnych literarnich zdroja a vlastnich zkuSenosti z praxe.

4.1  Seznameni se s vybavenim

Jesté nez zacne samotnd vyuka na snéhu, je dulezité projit tzv. suchou piipravou, kdy
dojde k seznameni klienta s konstrukci bi-ski, jejimi vlastnostmi, jednotlivymi ¢astmi a jejich
vyuzitim a zékladni technikou jizdy. V prubehu vyuky jak pii suché ptipravé nebo na svahu,
musime dodrzovat nékolik zasad, které mohou pomoci k lep§imu pochopeni vykladu,
provedeni pozadovaného cviku nebo prvku. Mezi tyto zasady patii:

- Dostatek casu na nacvik — tim zajistime lepSi zafixovani ziskanych dovednosti
klientem. Pocit pohody (na klienta neni vyvijen psychicky natlak typu ,,na to nemame cas, to
se nauci$ béhem jizdy* apod.), ktery ma vliv na uvolnénou atmosféru a spravné provadéni
jednotlivych pokynt. Klient ma prostor si v§e v klidu vyzkouset, piipadné se s instruktorem
vénovat korekci nespravné provadénych pohybu.

- Co nejvetsi samostatnost — nechame provadét klienta ikony co nejvice samostatné.
Klient v§ak nesmi mit pocit své neschopnosti, ale vnimat danou situaci jako vyzvu dokazat, ze
je schopen danou situaci vyieSit sdm. Hranice mezi timto vnimanim je velice tenkd, tudiz
musime odhadnout vhodnou miru dopomoci a samostatnosti svého svéfence.

- Neunavit hned v zacatcich — Je dobré nechat klienta, aby si vSe vyzkousel s co
nejmensi dopomoci. M¢€lo by se ale také dbat na to, aby se klient nevycerpal hned v pribchu
prvniho dne a nebyl schopen v dalSich dnech lyZovat. Dllezité je si v§imat prvnich signall a
pfiznakli tnavy, jako jsou napf.: snizend pozornost, nedostatek energie a sily pii provadéni
pripravnych cviceni, sniZend presnost a spravnost provadéni pokynd apod. I kdyZz klient
nepocit'uje tnavu nebo vycerpani je vhodné véas vyuku ukoncit a vénovat ¢ast dne regeneraci
organismu. Obtizngjsi je vysvétlit ukonéeni vyuky détem, které jizda at’ uz na monoski nebo
bi-ski v 99,9% ptipadt bavi natolik, Ze odmitaji svah opustit. Je dobré jim vysvétlit, Zze pokud
chtgji stravit dalsi takovy ,,prima den®, musi si jit odpocinout, aby méli dostatek sily. Klienti
vétSinou béhem prvniho dne unavu neciti, je to dano tim, ze télo a jeho horni polovina zvlasté
je trénovana z kazdodenniho uzivani voziku popiipadé berli. Do dalSiho dne se ovSem tinava
ve svalech vétSinou rozlezi a oni zjist'uji, Ze nejsou schopni délat stejné ukony tak dobfte, jako
diiv. Proto je dostatek Casu pro regeneraci tak dilezitou soucésti kazdého dne straveného na

lyZzich.



- Nazornost - Ukazeme klientovi, jak mé vypadat pozadovany prvek a to bud my
sami v pozici instruktora, vyuzitim fotografii, obrazkt, videoukizkou. Cim vic forem pro
nazornou ukdzku je uzito, tim 1épe. Klient si tak vytvofi lepsi a ptesné&jsi predstavu, mize se
piipadné zeptat na dopliujici otazky tykajici se techniky provedeni.

- Postaveni klienta na svahu pri vykladu metodiky — Pokud pottebujeme na sjezdovce
svému svefenci néco vysvétlit, sdélit atd., zastavime na jejim okraji tak, aby byl b&hem
vykladu zajistén komfort klienta a bezproblémova komunikace. To znamend, klient je
natocen, aby nebyl ozafen slunecnim svitem, nefoukalo nebo nesnézilo mu do obliceje a mél
dokonaly vyhled na instruktora. Zkratka klient je vzdy zady k prvku, ktery by mohl zasadné
ovlivnit komunikaci mezi nim a vyucujicim.

- Spravna volba terénu - podle uvazeni svych a klientovych schopnosti vybirame
vhodny terén pro lyzovani. Nesmime podcefiovat sily klienta, ale také pfecenovat sily své.
Stejné tak jako pro zacatecnika neni vhodna Cervené oznacend sjezdovka, pro samostatného
lyzafe na bi-ski nebude uspokojujici kopecek pro zacateéniky. Pfi rozhodovani by tedy méla

hrat hlavni roli soudnost, aby nedoslo ke zbyte¢nym nepiijemnym situacim.

4.2  Sucha priprava

Suché piiprava by méla probihat den pied vyjetim na sjezdovku. A to z divodu
ponechéni si ¢asové rezervy pro zajisténi drobnych oprav, uzpiisobeni vyzbroje dle potieb
klienta a ptipadného shanéni chybéjicich ¢asti vyzbroje a vystroje.

V tvodu je dobré obeznamit klienta s nasledujicim planem akce a jeho rozlozenim do
jednotlivych dnd. Dale klienta seznamime S jeho budoucim instruktorem. Instruktor se
predstavi svému svéfenci a Vv kratkosti popiSe nastavajici program. Jiz v této fazi, by mél
kazdy instruktor na zakladé zpétné vazby z rozhovoru s klientem zvolit vhodnou formu
komunikace a ptistupu béhem vyuky.

Jako prvni dochazi k nacviku piesunu (Obrazek 18) klienta z voziku na Bi- ski a zpét.
Je vyhodou anebo spi§ nezbytnosti, aby tuto operaci provadéli dva lidé. Pred presunem klienta
do Bi-ski zkontrolujeme, zda jsou z ni odstranény vSechny popruhy a spony, které¢ by mohly

zustat pod klientem po dosednuti.



Obrazek ¢. 18 — Dopomoc pii piesunu z voziku do bi-ski (Leggitt, 1994)

Dalsim nacvi¢ovanym prvkem suché piipravy je usazeni klienta do bi-ski.
Jakmile je klient posazen, upravime jeho pozici, tak aby se bedra dotykala zadni op&rné ¢asti,
kolena by méla byt soumérné ve stejné trovni. Asymetrickd poloha kolen indikuje $patné
usazeni a rotaci bokd.

Zajistime, aby klient sedél vyvazené, a zapneme bezpec¢nostni popruhy — téch
je 7. Dva ramenni, upinajici se do kiize na btiSni pas, dalsi samostatny biisni pas, pas fixujici
stehna, holenni pas a popruh na zafixovani chodidel.

Podstatné je, aby velikost bi-ski vyhovovala danému Klientovi. To instruktor zjisti
pohledem na usazeného klienta a také konzultaci s nim, zda jej néktera z ¢asti bi-ski netlaci a
zda se citi pohodIng.

Pokud je klient spravné usazen, mlZzeme piejit k vyzkouSeni si samotnych
krokem pfi nacviku je vytvofeni bezpecnych podminek. To znamena zajistit okolni prostfedi
tak, aby pti nacviku nedoslo k poranéni nebo ohrozeni zdravi klienta. Jinymi slovy,
odstranime z okoli bi-ski vSechny ostré pfedméty, které by mohly piivodit zranéni, piipadné
odsuneme ndbytek do dostatecné vzdalenosti. V tomto momenté hraje vyznamnou roli
komunikace. Clovék sedici poprvé v bi-ski proziva néco nového, nachazi se v nové Zivotni
situaci a ziskdva pro n¢ zatim neznamé podnéty. Komunikace a vedeni instruktorem mu
pomaha si na novou roli zvyknout, 1épe ji porozumét a odbourat prvotni strach i nejistotou.

Béhem nacviku naklont klademe diraz na spravné drzeni téla (Obrazek 19).
Hlava by neméla klesat k vnitinimu rameni v oblouku, ale musi byt drZzena vzpfimené a
sledovat prostor ptred bi-ski. Trup a boky se naklani do oblouku a davaji tim impuls lyzim

k zahajeni oblouku. Cilem tohoto cviCeni je, dosahnout plynulého pohybu pii piechodu



Z jednoho oblouku do druhého, spravné drzeni téla v jednotlivych fazich oblouku a eliminace
nezadoucich pohybii do protipohybu jizdy a necekanych trhavych pohybt. Néacvik provadime
tak, ze instruktor stoji za bi-ski, drzi ji za fiditka a naklani klienta do stran, v§e by mélo byt

doprovazeno komentatem, co se bude provadét a jakym zpisobem.

Obrazek ¢. 19 — Drzeni téla
a) spravné drzeni téla (Anonymous 4,n.d.) b) Spatné drzeni téla (Anonymous 5, n.d.)
& T 7 e e W B \ - N

Pokud bude klient pii jizdé pouzivat stabilizatory, je potieba nastavit jejich spravnou
vysku. Spravné poloha je takova, kdy pii zapieni se o stabilizdtor ve sklopené pozici (pro
odpichovani) svird rameno S télem uhel kolem 90°, loket je ve stejné vysi popiipadé o néco
malo niz nez rameno. U zacateénikii mizeme délku stabilizatori nepatrné prodlouzit,
musime vSak dat pozor, aby pfi jeho aktivnim vyuzivanim pfi jizd€ nedochazelo k zatlacovani
paze za télo.

Vysvétlime funkci a ndzorn€ predvedeme princip zmény poloh lyzi na stabilizatorech.
Dale nacvi¢ime pohyb paze v jednotlivych fazich oblouku, kdy instruktor opét stoji za bi-ski,
dba na bezpecnost pii naklonech a zaroven pomaha klientovi provadét dané cviceni.

Suché ptiprava by méla probihat den pied vyjetim na sjezdovku. A to z divodu
ponechéni si ¢asové rezervy pro zajisténi drobnych oprav, uzplsobeni vyzbroje dle potieb
klienta a ptipadného shanéni chybéjicich ¢asti vyzbroje a vystroje. Jeji soucasti je | seznameni
klienta s pravidly bezpecnosti na horach. Bohuzel v dnesni dobé ani tak nehrozi uraz
zpusobeny nedbalou jizdou lyzaie na bi-ski, spiSe dochazi k ohrozeni samotného klienta na
bi-ski okolnimi lyzafi. Ti rizné kiizi drahu bi-ski a neuvédomuji si, ze potfebny prostor pro

feSeni takovych situaci a vyhnuti se, je pro bi-ski nékolikanasobné vétsi.



4.3  Prvni lyzarské zkuSenosti

Jesté nez se vydame s klientem na svah, doporucuje se najit si vhodné misto — nejlépe
rovinku — s dostatkem sn¢hu, kde provedeme dalsi pripravna cviceni, ktera vedou k zlepseni
rovnovahy a techniky jizdy. Samotny néacvik se nijak nelisi od prapravnych cviceni na
monoskKi. V podstaté se jedna o tataz cviceni a pohyby, které je potfeba upevnit pied dalsi fazi
vyuky.

Tyto aktivity zahdjime vzdy fddnym rozcvi¢enim, které by se nemélo nikdy vynechat.

Rozcvieni

Do rozcvicky patii strecink hornich koncetin, krku a trupu, tedy téch Casti téla, které
lyzai béhem své jizdy pouziva nejvice. Je dobré, pokud je k dispozici doprovod klienta,
zapojit ho do rozcvicky také. A to tak, ze udrzuje stabilitu lyzate v bi-ski, ktery provadi cviky
podle ptredcvicujiciho instruktora. Rozcviceni lze provadét bez stabilizatort i s nimi. V tomto
pfipadé ovsem musime dbat na bezpecnost klienta, aby si jimi nezptsobil zranéni.

Priklad rozcviceni:

Cviky k procviceni kréni patere

Predklon, zdaklon: s vydechem ptedklonime hlavu, bradou co nejblize k hrudni kosti a
co nejniz. S naddechem se vracime do vzpiimené pozice. S dalSim vydechem pohodlny zaklon,
s nddechem navrat zpét.

Uklony - s vydechem uklon hlavy, s nadechem navrat do vzpiimené pozice. S dal§im
vydechem provedeme tklon na druhou stranu.

Diikladné protazeni - vzpaZime pravou ruku, pak ji spustime, aZ prsty dosahuji na
horni ¢ast levého ucha. V této pozici tlaCime siln€ hlavou a pravou rukou proti sob¢. Tlac¢ime
vyrovnan¢ - vysledkem nebude zadny pohyb. AZ se svaly na strané krku unavi, uvolnime tlak
pravé ruky. Zvolna spustime hlavu k pravému rameni. Prava ruka ziistdva na hlav€ pouze
zav&Sena a pusobi protazeni jen vlastni vahou, krk se uvoliiuje a poddava se protaZeni.
Setrvame chvili v této poloze. Po chvili jesté kratce zatla¢ime levym ramenem smérem dolt.
Tim se jeSt¢ zvyrazni protazeni krku. Déle setrvame v poloze, dokud je protaZeni ptijemné.
Cvik ukonéime tak, Ze nejdiive uvolnime a spustime pravou ruku volné podél téla. Pak
pomalu vratime krk do vzptimené polohy.

Polovicni krouzky - provadime polovicni krouzeni kréni pateti. Kutdlime hlavu od
jednoho ramene do predklonu a k druhému rameni. U ramene je nadech, predklonem

prochazime ve vydechu.



Cviky Kk procviceni pazi

Klesani ramena - Zvedneme obé ramena co nejvys (nezakldnime se). S uvolnénim
pomalu spoustime jedno rameno, vracime zpét a pak spoustime druhé rameno. Klesa vzdy
jedno rameno, druhé drzime co nejvys.

Zvedani ramena - ve vzpiimeném sedu s uvolnénymi rameny zvedame stiidavé jedno
rameno a pak je pomalu spoustime. Zamétujeme se na rameno, které necvi¢i. Hlidame si, aby
se v ném neobjevil zadny pohyb ani napéti.

Krouzeni ramenem - krouzime jednim ramenem - krouzky s maximalnim rozsahem (v
piedozadni roving).

Ohybace trupu - natazenou ruku pfitiskneme k hlavé a pohybuje se ve sméru uklonu.

Natahovace paze - loket tdhneme co nejvice k opaénému rameni tak, aby pokréena
paze smétovala k protéjsi lopatce.

Krouzeni lokte a zapésti — v upazeni provadime kruhy pazi v loketnim kloubu a
nasledné v zapésti

Procvicenti prstii — prsty stiidave svirdme do pésti a povolujeme do natazeni

Cviky na protaZeni zadovych svalii

Predklony — Ze vzpaZzeni ve vzpiimeném sedu piejdeme do piedklonu a snazime se
dotknout $picek bot (vydrz v pozici) nasleduje navrat do vychozi pozice.

Po ukoncéeni rozcvicky, prekontrolujeme spravné upnuti stabiliza¢nich popruh,
funkcnost tazného zafizeni na vlek a stabilizatorii. Zjistime, zda se klient citi pohodlné
usazen, zda mu neni zima. Vysvétlime mu, Ze v pfipadé potieby ma vzdy dat védét, pokud si
bude chtit odpocinout, obcerstvit se, apod. Pokud klient neni schopen pii jizd€é uzivat
stabilizatory (neschopen uchopu, nechape vyznam uZzivani - kombinované vady s MP, nema
dostatek sily nebo by mu pfi jejich pouzivani hrozilo riziko urazu - zvySena lamavost kosti),
domluvime se pouze na mozné spolupraci klienta béhem jizdy v podobé& naklont, které bude
na pokyn instruktora provadét, a vydame se rovnou na sjezdovou trat’.

V ptipadé, kdy je klient schopen stabilizatory pouzivat pfejdeme k dalSimu nacviku

potfebnych dovednosti nutnych pro zvladnuti jizdy na bi-ski.

Nacvik na roviné

Cilem procvi¢ovani rovnovahy a piimé jizdy po roviné€ je zdokonaleni a koordinace
pohybil, které je potieba zvlddnout bchem jizdy. Nacvik probihda na rovinaté plose
S dostatkem sn&hu, kde nehrozi klientovi Z4dné nebezpeci zranéni. Zacina se s nacvikem

vyklapéni a sklapéni stabilizatori, nasleduji balanénimi cviky na misté, které rozvijeji cit pro



rovnovahu, na n¢ navazuji cviky v pohybu a nacvik padii. Pady nacvicujeme jako prvni
dovednost, kterou je potfeba zautomatizovat. Technika padu je velice dilezitd - spravnym a
kontrolovanym padem mulzeme zabranit zranéni. Samotnému néacviku vénujeme velkou

pozornost.

Nacvik padi

Instruktor vysvétli a nazorné ukaze klientovi, v jaké pozici (Obrazek 21) by mély byt
pii padu ruce a prechazi se na samostatny nacvik padu a zvedani (Obrazek 22).

Pii padu je snahou lyZzafe mit neustalou kontrolu nad ¢innosti pazi. Ty musi béhem
padu pokrcit pied sebe a lokty schovat do klina. V zadném piipadé nesmi vytrcit lokty do
stran, ¢imz by hrozilo poranéni.

Klienti s lepsi funk¢nosti svalti trupu a pazi se sami dokazi zvednout (Obrazek 23). Je
potieba zapichnout vnéjsi stabilizator co nejblize k télu a odtlacit se od zemé. Jakmile si klient
odleh¢i vnitini stabilizator, vyuzije jej k podpoie a odpichovani, dokud se nedostane do

spravné polohy.

Obrazek ¢. 21 - Spravna poloha pazi pii padu (Leggitt, 1994).




Obrazek ¢. 23 - Samostatné zvedani po padu (Leggitt, 1994).

Balan¢ni cviceni (Obrazek 24)
Klient si sklopi stabilizatory do polohy pro odpichovani. Poloha pazi je zhruba
v trovni poloviny stehenni kosti, stabilizatory jsou zapfeny po stranach bi-ski. Klient provadi

tyto cviky:

o prenaSeni téziste€ ze strany na stranu
o preneseni t€ziSté na stranu a zarovei upazeni nezatizené paze
o upazeni obou stabilizatort

Obrazek ¢. 24 — Balanéni cviéeni (Leggitt, 1994).




Cviky v pohybu
Stabilizatory ziistavaji sklopené. V této fazi se zaméfujeme na nacvik odpicht, jizdy
na vleku a otaceni se na miste:
o otaCeni kolem vlastni osy — klient se nejprve musi nadzvednout
pomoci stabilizatoru a rotaci trupu pootocit bi-ski do pozadovaného sméru

o odpichy po sméru jizdy a pozpatku (Obrazek 25)

Obrazek ¢. 25 — Presun pomoci odpicht (Leggitt, 1994).

Nacvik jizdy na vleku

Pti nacviku instruktor pouziva statické lano provlecené taznym zatizenim bi-ski a
tahne na ném klienta za sebou. Vyhodou je dalsi asistent, ktery jisti klienta za bi-ski a
ptipadné koriguje jeho vykyvy v rovnovaze, béhem jizdy. Opét plati pravidlo, nechat klienta
provadét cviceni co nejvice samostatné bez dopomoci. Klient si také vyzkousi mechanismus

odjistovani tazného zafizeni a tim padem vypinani bi-ski z vleku.

4.4  Zakladni technika sjizdéni
Jakmile si klient osvoji tyto dovednosti, je mozné piejit k vyuce na sjezdovce. Pro
zacatecniky volime vZzdy svahy s mirnym sklonem, vyhoda je i dostatecnd Sitka. Obsluze

vleku vysvétlime (pokud jsme na svahu poprvé), jak spravné nasazovat kotvu do tazného



zafizeni a zajistime, aby u vystupniho stanovisté¢ byl nékdo z doprovodu, kdo nam piipadné
pomuze pii problematickém opousténi vleku.

Béhem zjistovani postupl pfi vyuce v jinych zemich, jsem zjistila, ze se typy vyuky
odliSuji. Zatim co u nas jsme ptesli od vyuky bez pomocného lana k jeho vyuzivani, ve
Svycarsku od jeho pouzivani ustoupili a voli rad&ji postup vyuky na mirnych svazich bez této
kompenzacni pomucky. Dle mého ndzoru mulze byt tento postup vyuky ovlivnén vétsi
moznosti vybéru svahi k nacviku diky alpskému pohoii, kde je oproti podminkam v Ceské
republice mnohem vice sjezdovych trati a terénti vhodnych pro vSechny druhy vykonnostnich
typu lyzaft. Projevuje se zde rozpor mezi podporou samostatnosti klienta a jeho pocitem
bezpeci béhem prvnich samostatnéjsich jizd. Zatim co bez lana se klient nemtize spoléhat na
dopomoc nékoho dal$iho a je nucen svou jizdu korigovat sam, coz muize vyvolavat pocit
strachu a kfecovitost pohybi, klient, jehoz instruktor vyuziva pii vyuce pomocné lano, je na
tom zcela jinak. Diky pomocnému lanu instruktor pii prvnich jizdach ovliviiuje hlavné
rychlost, klient ma tak ¢as uvédomovat si polohu svého téla, piipadné opravovat jeho Spatné
drzeni a techniku jizdy. To ovSem zvySuje zavislost klienta na cizi podpote a tento navyk se
hai odbourava.

Jizda na vleku

Jizda na vleku je neodmysliteln€ spjata s lyzovanim a zvysuje efektivnost vyuky.
Klient uz teoreticky zné vSechna tuskali jizdy na vleku z nacviku na rovince, ov§em ve vétsing
piipadd, stejné tak jako u zdravych stojicich lyzait, dochdzi béhem prvnich jizd ke kolizim a
nékdy i padim. Tyto situace byvaji ovlivnény nervozitou klienta, nepozornosti, nerovnostmi
Jizdni drahy, se kterym si klient neumi poradit (nutnost rychlého pieneseni vahy téla na
opacnou stranu), atd.

Pokud klient nepouziva stabilizatory, jede vZdy na kotvé spolu se svym instruktorem.
Ten bi-ski bud’ drzi za tiditka (Obrazek 26), nebo je k ni ptivazan lanem a udrzuje stabilitu (to
je méné narocné, nez prvni varianta, zvlasté je-1i vlek dlouhy), ptipadné instruktor sam sedi na
kotvé (Obrazek 27) a bi—ski tla¢i pted sebou (lze provadét, pii dostatetné pokryvce snéhu a

doporucuje se spise vyS$im postavam, jinak je tento zpisob jizdy nepohodIny).



Obrazek €. 26 - Jizda za tazné zafizeni s instruktorem (Anonymous 5, n.d.).




I klient pouzivajici stabilizatory absolvuje prvni jizdy spole¢n¢ s instruktorem.
Jestlize instruktor uzna, Ze je klient schopen zvladnout jizdu na vleku sam, pfechazi se k
jejimu nacviku. Instruktor jde par metrd za klientem (Obrazek 29) a jisti jej pro ptipad, kdy
dojde k vychyleni z rovnovahy a hrozicimu padu. Kdyz vidi, Ze klient bez problému jizdu
zvlada, vrati se k nastupni stanici a vyjede na svah za klientem.

Pti jizd€ na vleku plati pravidlo, ze instruktor jede na vleku vzdy pted svym klientem.

Obrazek ¢. 29 - Dopomoc instruktora pii prvnich jizdach na vleku (Zvonek, 2012).

Vypinani se zvleku si klient nacvi¢i pfi spolecné jizd€ s instruktorem. Sadm pak
v nacviku pokracuje béhem samostatnych jizd. To je jiz o néco obtiznéjsi, jelikoz klient musi
zkoordinovat spravné pohyby, odlehdit jeden ze stabilizatorti, aby odepnul karabinu tazného
zafizeni a mohl tak opustit vlek. V téchto situacich né¢kdy dochazi k problémim s otevienim
karabiny drzici tazné lanko. Tento mechanismus obcas pii velké zimé zamrzéd (je dobré jej
pred zacatkem lyzovani oSetfit rozmrazovacem zamki). Dalsi problém muiZe nastat pii Spatné
manipulaci (Obrazek 30) s odjistovacim zafizenim, kdy klient taha za poutko karabiny ve

Spatném sméru a tim padem ji nemiZe rozevfit.

Obrazek ¢. 30 — Odjisténi tazného zatfizeni (Anonymous 3,n.d.).




Soucasti dovednosti jizdy na vleku je i nastup a vystup. Klienta nau¢ime, jak se dostat
k nastupisti a jak opustit vlak. V obou piipadech je potieba vyuzit stabilizatory sklopené do
polohy pro odpichovani. Odrazy a pfipadnym nadzvednutim a pooto¢enim bi-ski se lyzaf
dostane do pozadované pozice pro nasedani na vlek. Pti opousténi vleku je postup stejny.
Jakmile se odjisti tazné zafizeni, je potfeba piepnout stabilizatory do polohy pro odpichovani
a premistit se mimo prostor nastupisté. Proto odpichovani patii mezi dulezité prvky lyzarskeé
prupravy.

Specialni zvlastnosti ma nasedani a vysedani na sedackové lanovce. V tomto piipadé
je potieba natrénovat tyto ukony nejprve mi vlek, a to tak, ze instruktor s doprovodem, ktery
mu pomaha vyzvednout bi-ski na sedac¢ku lanovky, simuluji nastavajici situaci.

Prvnim krokem je zaji§téni pojistky hydraulického zvedaku. Ze je pojistka aktivovana
pozname podle napnutého lanka vedouciho od pojistky ke zveddku. Pomoci péky,
napumpujeme bi-ski do nejzazsi horni polohy. Toto mohou zajistit jak asistenti, tak samotny
klient. Pozor musime dbat na to, aby pifi udrzovani stability béhem pumpovani nikdo
nestlacoval konstrukci bi-ski smérem doli, doslo by k opétovnému dosednuti bi-ski na ram a
cely proces by se musel opakovat. Je-li Bi- ski pfipravena v horni poloze (Obrazek 31),
instruktor s doprovodem si nacvié¢i (Obrazek 33) jeji nasazeni na sedadlo (vyuziva se
klasického odpocitavani: 3-2-1 — ted’, nebo pouze urceni spravného okamziku: Hop!). Jde o
to, aby se ve spravnou chvili bi-ski nadzvedla a nasunula na sedacku. Jakmile je dvojice
sehrana, muze se pfesunout na samotnou lanovku. Béhem vysedani neni potfeba bi-ski
nadzvedavat, staci ji vysunout ze sedacky.

U nového typu bi-ski HOC2 Glide, jiZz neni potfeba dvou lidi pro jeji obsluhu pfi
nasedani a vysedani. Mechanismus hydraulického tlumice je uzplsoben tak, ze po zatlaceni
paky od pojistky, se tltumi¢ odblokuje a nadzvedne se.

V cizich zemich s nasedanim na lanovku pomaha obsluha vleku, v nasich podminkéch
je situace komplikovangj$i. Z vlastni zkuSenosti jsem se setkala pouze s jednim vlekafem ve
Svatém Petru, ktery je ochotny asistovat pfi nasedani na sedackovou lanovku. VétSina zatim

bohuzel stale bere pohyb bi-ski ¢i monoski na svazich spise jako obtézujici zalezitost.



Obrazek ¢&. 31 - Cekani na nasednuti na lanovku (Leggitt, 1994).

Obrazek ¢. 32 - Nastup na sedaci lanovku s dopomoci pouze jedné osoby (jde

zvladnout v ptipad¢€ nizsi vahy klienta) (Leggitt, 1994).:
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Obrazek ¢. 34 - Zajisténi pomoci pojistky (Leggitt, 1994).

Jizda piimo

Pro nacvik jizdy piimo (Obrazek 36) je dulezity vybér terénu. Vhodné je zacit cvidit
na velmi mirném svahu s dojezdem do roviny, zacate€nici totiz jesté neuméji zastavit. Lyze
pii dojezdu zastavi samy a zacatecnik nemusi mit strach z neznamého. Diraz bychom méli
klast na celkovou uvolnénost. Slabé pokréeni v loketnim kloubu ptispiva k pohotovostnimu
drzeni pazi. Stabilizatory jsou lehce prfedsunuty do urovné cca poloviny stehenni kosti. Paze
jsou Vv pozici mirné od téla. Trup je zlehka naklonén smérem ke koleniim, jeho naklon je
omezen upnutim stabilizanich popruht. Hlava je vzptimena, klient se diva pfed sebe ve

sméru jizdy.



Obrazek ¢. 36 — Jizda ptimo (Leggitt, 1994).

V této pozici klient s instruktorem sjizdi po spadnici svahu. Spadnice je kolma
pomyslna ¢ara na vrstevnici a probihd ve sméru nejvétsiho sklonu sjezdovky. V ptipade, Ze se
v dosahu vyskytuje terénni nerovnost — boule nebo naopak dolik, je dobré si vyzkouset jeji
prejezd. Béhem piejezdu nerovnosti je dulezité, aby stabilizatory kopirovaly nerovnosti
terénu, ¢ehoz dosdhneme dynamickou praci loketniho kloubu. Ten nesmi byt pii jizde
kieCovité propnuty nebo naopak ptili§ pokréeny natolik, aby stabilizatory nemély zadny
kontakt s povrchem sjezdovky. Pfi najeti na bouli se paze prikréuji, naopak pii projeti doliku
jsou paze vice napnuté.

Cilem nacviku pfimé jizdy je naudit klienta v bi-ski pracovat s rovnovahou
svého téla, nechat ho uvédomovat si vSechny potiebné pohyby spjaté s udrzenim piimého
sméru jizdy a spravné zakladni polohy téla. V nasem Centru handicapovanych lyzaii
vyuzivame na vyuku zacateCnikil pomocné lano, které slouzi k ovladani rychlosti jizdy klienta
a zaroven k lehké balan¢ni dopomoci.

Pfi prvnich pokusech instruktor drzi bi-ski za fiditka a pomoci pluzeni snizuje
rychlost bi-ski. Riditka se mohou drzet dvéma moznymi zptisoby (Obrazek 37) — z boku nebo
ze shora. Kazdému vyhovuje jiny zptisob. Zeny nebo instruktofi s mensi silou preferuji tichop
zZ boku, je to proto, Ze jim tato pozice rukou pomaha Iépe naklonit bi-ski a udrzet ji v naklonu

be&hem vyjeti oblouku.



Obrazek ¢. 37 — Rtzné druhy uchopu tiditek (Leggitt, 1994).

Jakmile se klient szije se spravnym drZenim stabilizator a s udrzovanim rovnovahy,

ptistupuje instruktor k dal$imu kroku a to vyuziti pomocného lana (Obrazek 38).

Obrazek ¢&. 38 — Vyuziti pomocného lana (Sounova, 2011).

Vzdalenost mezi bi-ski a instruktorem je mald, to znamena, Ze instruktor ma veétsi
moznost ovladat jizdni vlastnosti bi-ski. Cim je klient zkuSen&jii a jist&jsi, tim se délka lana
prodluzuje, instruktor se vzdaluje a jeho moznost ovlivnéni jizdy je mens$i. V tomto piipadé
jiz jen obcasn¢ dopomaha s korigovanim rychlosti béhem piipadnych komplikaci. Lano je

Vv tuto chvili vice méné¢ provésené a plisobi spis jako psychicka podpora.

Traverz
Traverz, jizda Sikmo svahem. Poloha téla pii traverzu je velmi podobna poloze

Vv oblouku. Vyznamné se zapojuji hrany lyZzi, rozviji se pocit klouzani po hran¢.



Pti jizd€ Sikmo svahem vychazime z polohy téla jako pii jizdé€ pfimo. Je potieba zatizit
horni hrany lyzi, ¢ehoz dosdhneme pfiklonénim téla do svahu. Horni stabilizator oddalime od
bi-ski, ¢imz vznikne prostor, mezi pazi a té¢lem, pro mirné naklopeni bi-ski na hrany lyzi.

Tento styl jizdy je problematicky kvuli specidlnimu vykrojeni lyzi. Zatim co na
monoski ¢i dualski, diky dlouhym lyzim, kde radius (vykrojeni lyze) neni tak velky, neni jizda
sikmo svahem tak slozita. U bi-ski, kde jsou dvé kratké lyze, které maji tendenci pii lehkém
zatizeni zatacet, neni jednoduché udrzet spravnou stopu. Klient tak mtize vyjet i mirny oblouk
ke svahu. Neni to chyba, je to jen disledek schopnosti téchto lyzi, samostatn¢ zatacet na
hranach.
si uhlidal postaveni bi-ski na hranach a nedochazelo k podkluzovani bokem z kopce pii
nedostate¢ném zatiZeni hran.

Nejcastéjsi chybou vyskytujici se pfi tomto cvi€eni je, ze klient ve snaze naklonit se ke
svahu, naklani pouze svou hlavu a télo zlstava v zakladni poloze. To vede k tomu, ze se bi-
ski sesouva bokem dolti, misto aby vyjela pfi¢nou stopu svahem. Dal$i chybou je, Ze klient
malo nebo naopak pfiili§ oddali horni pazi (blizsi ke svahu) se stabilizatorem. V tomto piipadé
vznikaji dva problémy. KdyZ je paze piili§ vzdalena od bi-ski, klient sice ma prostor pro
naklon téla, ovSem jiz nedokdze udrzet stabilitu (tento tkon je velice vysilujici). Lyze se az
ptilis zakroji do sn¢hu, to vede k zastaveni nebo pretoceni bi-ski. V této situaci vznika velké
riziko moZnosti Urazu, pfili§ nataZend paZe neni schopna reagovat na terénni nerovnosti.
Ptipadné se klient mize stabilizatorem zaseknout o hroudu snéhu, a tim si mlZe zplsobit
poranéni ramenniho kloubu nebo jiné ¢asti paze. Paze pfitisknutd u téla naopak neumoziuje
pfeneseni vahy na hrany, lyze sklouzéavaji bokem po svych plochach. Muze dojit k padu
zpisobenému prehranénim na spodni hrany pfi skluzu bokem nebo pfilehnuti pfitisknuté paze
pfi vychyleni z rovnovahy.

Stejn¢ tak musi klient podvédomé kontrolovat 1 druhou pazi, kterou zrovna nevyuziva
a hlidat si, aby se mu nedostala za Groven zad. To znamena nesnazit se vn¢j$im stabilizdtorem
jet po sn¢hu. Tato paZze by méla byt zhruba v Grovni pfipaZeni, pfichystand pomoci pfi
nenadalych situacich udrzet stabilitu. Je to ¢astou chybou vSech zacatecniki, kdy i pro jizdu
Sikmo svahem pouZivaji pro udrzeni rovnovahy oba stabilizatory, n€kdy se dokonce vice
spoléhaji na ten vn&jsi. Toto nespravné chovani vede k tomu, Ze klient neni schopen zahranit a
sesouva se.

Instruktor na tyto chyby musi svého klienta neustdle upozoriiovat, aby nedoslo

k zafixovani nespravnych pohybi.



Zastaveni

Dulezitym prvkem lyzaiskych dovednosti je schopnost zastavit v piipadé hroziciho
nebezpedi, pti ukoncéeni jizdy pted nastupem na vlek, pfi potiebé odpocinku béhem jizdy nebo
obcerstveni.

Pouziva-li instruktor pfi jizd¢ s klientem pomocné lano, nebo jej drzi za fiditka, brzdi
vétSinou instruktor a to bud’ pluhem, nebo smykem. Neznamena to ale, Ze by mu klient
nemohl pomaci.

Jsou v podstaté tii zpusoby, jak se da zastavit za pomoci stabilizatort:

1. Pomoci zoubkit na patce stabilizatoru: klient musi stabilizatory zapfit za patky
do sn¢hu a tlacit proti svahu, pokud mozno stejnomérné obéma pazemi. Tento typ se vyuziva

pfi zastaveni v malé rychlosti, na dojezdu nebo k pfibrzd’ovani rychlosti mezi oblouky.

2. Zastavenim do svahu (Obrazek 39): zahranéni tak, Ze bi-ski vyjede $pickami
lyZi do svahu. Brzdéni timto zpisobem je vhodné jen v ptipadech, kdy neni nutné rychle a
pokud mozno na misté zastavit. Klient musi rychle zareagovat, jakmile ukon¢i bi-ski pohyb
doptfedu a mé tendenci zacit couvat. Je potieba aby se stabilizatory zapiel tak, aby se dostal
s bi-ski kolmo ke spadnici. Jamile $picky nebo patky lyzi budou sméfovat z kopce, a klient

nebude zajistén stabilizatory, da se opét do pohybu z kopce dola.

Obrazek ¢. 39 — Zastaveni do svahu (Leggitt, 1994).

3. Zastaveni smykem: je potieba provadét v rychlosti. Je dilezité velké naklonéni,

vnitini stabilizator oddalit do svahu, co nejvétsi zahranéni a podsmyknuti bi-ski.



Oblouk do zastaveni

Dalsim z cviceni je oblouk do zastaveni (Obrazek 40). Z pocatku jej klient provadi za
podpory instruktora, ktery drzi bi-ski za fiditka a pomaha ke spravnému naklonu do oblouku.
V naslednych krocich mize byt vyuzito lano jako jistici prvek nebo instruktor jede tésné za
bi-ski s rukama pfipravenyma zachytit fiditka, doslo-li by k né¢jakému problému béhem vyjeti
oblouku.

Vychozi pozici je postaveni lyzate jako pfi jizd¢ pfimo. Nechame bi-ski rozjet, nabrat
trochu rychlost a v momenté zahajeni zaéneme naklanét tézisté téla do oblouku, az dostaneme
lyze na vnitini hrany. V ten samy moment piedsuneme vnitini stabilizator a vytocime jeho

$picku smérem k vrcholu svahu.

Obrazek ¢. 40 — Oblouk do zastaveni (Leggitt, 1994).

Jako pomticka se pouziva ptirovnani k pohybu pii otevirani dveti za kliku (mé osobné
se u klientt star$i generace osvédcCilo spiSe ptrirovnani k pohybu, ktery ¢lovék musi vykonat,
sedi-li v kiesle a chce si podat lahev piva postavenou z boku kiesla — dostavila se 90%
uspésnost provedeni pozadovaného pohybu).

Pti vedeni oblouku je vaha plné pfenesena na vnitini stabilizator, hlava je vzpiimena
(nelezi na rameni), boky jsou naklonény do oblouku, stabilizator je predsunuty a oddéaleny od

bi-ski do strany.



Bé&hem ukonceni oblouku se t€lo pomalu vraci do pozice jako pfi jizdé Sikmo svahem.
stabilizatorem se zasouva blize ke konstrukci bi-ski. Vyuzivanym cvi¢enim pro nacvik je tzv.
girlanda. Po zastaveni klient bud’ sim, nebo s asistenci instruktora sta¢i bi-ski po spadnici a
po nabrani dostatecné rychlosti zacina novy oblouk. Timto zptsobem se premistuje napiic¢
svahem. Jakmile je na opacném konci sjezdovky a ma-li dostatek mista (smérem doll),

opakuje cviceni na druhou stranu.

Navazované oblouky

Zvladne-li klient samostatné oblouky na ob¢ strany, miizeme s nim piistoupit
k nacviku navazovanych obloukt (Obrazek 41). Jedina obména spociva v tom, Ze klient po
ukoncovaci fazi oblouku nezastavi, ale pokracuje v jizdé Sikmo svahem a zahdji oblouk na
opacnou stranu. Velkym tuskalim je pfeneseni vahy téla na druhou stranu v pravy moment.

Vv v

dold, je to signal na zah4jeni vedeni oblouku.

Obrazek ¢. 41 — Navazované oblouky (Leggitt, 1994).

Ptechod z jedné strany na druhou musi byt plynuly a v pomalejsim tempu. Jakékoliv
rychlé nebo naopak vahavé pohyby vedou k naruseni stability bi-ski. I u tohoto cviceni muze
instruktor vyuzit pomocné lano, kterym zbrzd'uje rychlost jizdy klienta, ktery se tak mulze
vice soustiedit na spravné provedeni vSech fazi oblouku. Postupnym ziskavanim jistoty se

vzdalenost mezi klientem a instruktorem zvétSuje a jiSténi lanem neni jiz tak zdsadni.



V posledni fazi jezdi instruktor tésné za bi-ski a zasahuje pouze v piipadé nejnutnéjsi potieby
pridrzenim fiditek. Klient se tak béhem jizdy ¢im dal vic osamostatiiuje a piiblizuje

k nezavislému lyzovani.

Zvladne-li klient 1 toto cvi€eni, je plné pfipraven na samostatné lyZovani s piipadnou
dopomoci pouze pii nasedani na sedackovou lanovku. Pokud mu to podminky dovoli, mtize
zdokonalovat svou jizdu vybérem riznych terénti — rovny povrch, muldy, firn, ledové plotny,
prachovy snih, jarni mékky rozbiedly snih, neupravené sjezdovky, freeride (Obrazek 42)
apod., aby zjistil, jak se bi-ski vtakovych situacich chova a jak je potieba pracovat

S pfenasenim vahy.

Obrazek ¢. 42 — Freeride s bi-ski (Lisy, 2005)




5 Zavér

V praci bylo dosazeno pozadovanych vysledk. Doslo k vytvofeni jasného metodického
postupu vhodného k pouziti pfi vyuce lyZovani na bi-ski. Ktomu mi pomohla analyza
ziskanych informaci ze zahrani¢nich zdroju a komparace s vlastnimi zkuSenostmi. Je zde
patrna navaznost na zahrani¢ni metodické postupy, ¢imz se zvysila jeji valida¢ni hodnota.

s t€lesnym postizenim, bylo spInéno. Proto doufam, Ze tato prace pomuze vyuce Vv praxi anebo
pii ziskavani teoretickych poznatkli v§em, ktefi se touto problematikou zabyvaji.

Jako nastin moznych vyzkumnych Setieni, ktera budou s tématem pracovat, bych rada uvedla
napiiklad problematiku jednotlivych typt télesnych postizeni a vhodnost rtiznych druhi
kompenzacnich pomicek uzplsobenych pro lyzovani. To znamend komparaci vyhod a
nevyhod jednotlivych typii pro dany typ postizeni. Dal§im tématem by mohl byt prizkum
kvantity osob s télesnym postizenim vénujicim se lyZovani. Pomér muzi a Zen, v€kovych
skupin, typll postizeni, atd. Nemén¢ vyznamnou oblasti, stojici za zpracovani, je porovnani
jednotlivych kompenzacnich pomicek - jejich kladi a zaporti. Velmi zajimavym tématem,
které by bylo urcité uzite¢né pro traveni volného ¢asu béhem zimniho obdobi, je zmapovani
podminek na ceskych horach pro pobyt osoby s télesnym postizenim. Je tim mysleno,
piipravenost aredlu, vybavenost zdzemi a ubytovacich prostor, bezbariérovy ptistup, finanéni
podminky, apod.. Navrhi ke zpracovani je mnoho, coz poukazuje na obsédhlost oblasti
lyzovani osob s télesnym postiZzenim a ja doufam, Ze se pov€domi vefejnosti o tomto sportu

bude nadale zvySovat.



Souhrn

Cilem této prace bylo, na zakladé poskytnutych informaci zpracovat historii vyvoje
lyZzovani na bi-ski a nastinit problematiku samotného lyzovani v dnesni dob€. Ve své praci
jsem se zaméfila na vnitini a vnéjsi Cinitele, které mohou jak kladné tak zaporné ovlivnit
provozovani této sportovni aktivity.

Jak uz jsem zminila, pro jednotlivce je velmi obtizné pofidit si at’ uz bi-ski, tak i jiné
druhy kompenzaénich pomtcek slouzici k lyzovani. Jelikoz v dnesni dobé neexistuje zadny
vyrobce na Evropském kontinentu, musi se dovazet z USA a jeji cena se pohybuje kolem
100 000 K¢. Proto vétSina uzivateld voli variantu zaptjéeni bi-ski od organizaci zbyvajicich
se touto sportovni ¢innosti. Mohou si tak zaplatit i vyukovy kurz, ve kterém je v pripade
Centra handicapovanych lyzait zahrnuto jak zapGj¢eni kompenzacni pomucky, tak
individualni vyuka proskolenym instruktorem. Podle mého nézoru, je dobré pro sezndmeni se
S problematikou tohoto sportu kontaktovat zkuSené¢ho Ccloveka, ktery je schopny piedat
zékladni informace a poznatky, nez se pokouset o prvni jizdy bez jakychkoliv védomosti.
Muze se tim ohrozit zdravi klienta, stejné tak mize dojit k poskozeni sportovniho vybaveni.

Upozornénim na potiebné kroky, které musi piedchdzet samotnému vyjeti do
lyzatského aredlu, se snazim snizit riziko vzniku problematickych situaci, které by nastaly
Vv piipadé, Ze by se na tyto aspekty nebral ohled.

Ve své praci uvadim srovnani, jak k jednotlivym vyukovym postupiim pfistupuji v
jinych zemich (USA, Svycarsko) a u nas v Ceské republice. Tim poukazuji na nejednotnost
ptistupu k vyuce, kterd nicméné ve vSech ptipadech spliiuje svou funkci a vede k ispéSnym
vysledktm pfi realizaci vyuky.

Hlavni ¢ast prace nastifiuje jednotlivé kroky postupu pii vyuce lyZovani na bi-ski.
Vychazim ptevazné z vlastnich zkuSenosti, které dopliiuji o informace ziskané v zahrani¢nich
publikacich. Myslim si, Ze je dileZité, aby kazdy, kdo se chce zabyvat lyZovanim osob se
specialnimi potfebami, mél moznost ziskat co nejvice poznatkli z dané oblasti. V nasi
republice je zpracované téma lyZovani na monoski, o dalSich moZnostech a typech
kompenzacnich pomtcek pro lyzovéni se moc nemluvi. Proto tato prace ptindsi informace
Z oblasti vyuziti bi-ski pro lyzovani osob se specialnimi potfebami, které by mohly poslouzit

budoucim instruktortim jako néhled do této problematiky.



Summary

The aim of this work was to process the history of the development of bi-ski
skiing, based on the provided information, and to outline the issue of skiing itself nowadays.
In my work | have focused on internal and external factors which can both positively and
negatively affect the pursuit of this sport.

As | mentioned in the work, for an individual it is very difficult to acquire bi-
ski as well as other types of assistive devices used for skiing. As there is no manufacturer on
the European continent at present time, the equipment must be imported from the U.S. and its
price is around 100 000 CZK. Therefore, most users choose a variant of renting bi-ski from
organizations concerned with these sports activities. As such they can then pay for a training
course, which in the Center for handicapped skiers includes both lending assistive devices and
individual instruction by trained instructor. In my opinion, it is good to become familiar with
the problems of this sport by contacting an experienced person who is able to give basic
information and knowledge, than to attempt the first run without any prior knowledge. Such
behavior might jeopardize the health of the client, as well as cause damage to sports
equipment. By warning about the necessary steps that must precede the running off to the ski
area itself, I try to reduce the risk of problematic situations that could occur in the event that
these aspects would be disregarded.

In my thesis | compare how they approach the individual teaching practices in
other countries (USA, Switzerland) and here in the Czech Republic. By doing this | point out
the inconsistencies in approaches to teaching, which, however, in all cases fulfills its function
and leads to successful results in the implementation of instruction.

The main part of this paper outlines the different steps of teaching how to ski
in the bi-ski. | base this part largely on my own experience which is complemented with the
information collected in foreign publications. | think that it is important that everyone who
wants to deal with skiing of persons with special needs has the opportunity to get as much
information from the field as possible. In our country the skiing topic is mainly treated in the
monoski domain, and the other options and types of assistive devices are not much discussed.
Therefore, this work provides information on the use of bi-ski skiing for people with special

needs that could serve as future instructors’ insight into this issue.
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