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10VOD

V roce 2009 jsem zalozil lyzaiskou Skolu ve ski aredlu na hranici Pardubického
kraje a kraje Vysoc€ina. Spolupracuji S vétSinou matetskych Skol v Pardubickém kraji,
nékterymi z kraje VysoCina a Kralovehradeckého kraje. NaSimi kurzy a aktivitami
prochazi ro¢né pres 3000 déti z matefskych skol, zdkladnich skol a jinych zafizeni a
instituci. Spoluprace s matefskymi a zakladnimi Skolami S sebou pfinesla i1 spolupraci
S organizacemi a institucemi zabyvajicimi se vychovou a vzdélavanim osob se
zdravotnim postizenim. Ro¢n¢ se aktivit s moji organizaci zac¢astni nékolik desitek déti

se zdravotnim postizenim a vétSinou se jedna praveé o kurzy lyZovani.

Jako ugitel lyzovéni, &len lektorského sboru Ceského svazu lyzatskych $kol, trenér
alpského lyzovani, majitel lyzafské Skoly a outdoorové organizace mam moznost jiz
nékolik let pracovat s velkym mnozstvim osob s riznymi druhy postizeni, S osobami
zdravymi i s lidmi, ktefi se lyZovani vénuji na profesionalni tirovni. Pfi vyuce lyZovani
osob se zdravotnim postizenim jsem mé¢l moznost vyzkouSet, porovnat a aplikovat
rizné piistupy, formy a metodické postupy. Jako lektor CSLS se podilim na vyvoji
metodickych postupii ve vyuce lyzovani a ve vyuce lyZovani osob se zdravotnim

postizenim.

Je n¢kolik povedenych metodickych pfiru¢ek a knih zabyvajicich se metodikou
lyzovani zacate¢nikli. Knih zabyvajicich se metodikou lyZovani zacatecnikd se
zdravotnim postiZenim komplexné je vSak velmi malo. Znamou publikaci zabyvajici se
lyzovanim osob se zdravotnim postizenim je kniha J. Hrusi Ceska $kola lyZzovani, ve
které je popsano lyZovani osob se zdravotnim postizenim. Nejedné se vSak o komplexni
metodiku lyZovani osob se zdravotnim postizenim a néktera postizeni jako je PAS v této
knize nejsou zminéna vibec. Velmi dobfe je popsana a zpracovana metodika vyuky
lyzovani na mono — ski pro osoby s télesnym postizenim J. Kvasnickou. Rozhodl jsem
se na zaklad¢ zkuSenosti z vlastni praxe, zkuSenosti, ndzorti a postiehli jinych uciteld,
trenérd, lektort a instruktorti lyZovani v oblasti vyuky osob se zdravotnim postizenim,
zpracovat metodicky postup a specifika ve vyuce lyZzovani zacatecnikti s MP, s PAS a
zaCateCnikll se zrakovym postizenim. Metodické postupy lyzovani osob s MP, 0sob
s PAS a osob se zrakovym postizenim jsou popsané minimalné a jen v nekterych jiz
zminovanych publikacich, které jsou jiz 20 let staré. V této praci jsou vynechané
metodické postupy vyuky lyZovani zacatecnikl s télesnym postiZenim, protoZe této

problematice se podrobné vénuje ve své diplomové praci a publikaci Metodika vyuky
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lyzovani na mono-ski J. Kvasnicka. Déle se nevénujeme modifikaci metodického
postupu lyzovani osob se sluchovym postizenim, protoze tiprava metodiky neni nutna a
specifikum je pfedevsim v oblasti komunikace, pfedavani informaci a ptistupu k vyuce.
Nase prace se opira o metodiku vyuky sjezdového lyzovani Ceska cesta LyZzovani
vydanou APUL ve spolupraci s CSLS, APLS, FSS MU a dalsimi akreditovanymi
zatizenimi zabyvajicimi se vzdélavanim lyzafskych instruktorti. V této praci se
zabyvame predevsim vyukou zacatecnikli, proto se prace vénuje vyuce zacatecnikli od
vSeobecné lyzaiské prupravy a prvnich krackt na lyzich, az po zékladni paralelni
oblouk a nadstavbova cast vyuky, jako je carvingovy oblouk, kratky oblouk a dalsi

vynechény.

Prace by méla slouzit jako modifikovana metodicka ptirucka pro vyuku zaéateénikl
S vybranym zdravotnim postizenim lyZzafskym Skoldm, instruktorim lyZovéni, rodi¢im,
pedagogiim a v§em osobam, které se vénuji osobam se zdravotnim postizenim a lidem,

ktefi maji zajem o to, aby lyZovani bylo umoznéno co nejsirSimu spektru spole¢nosti.



2 PREHLED POZNATKU

Osoby se zdravotnim postizenim jsou osoby, které v disledku poskozeni nebo
poruseni somatickych, smyslovych, kognitivnich nebo mentalnich funkci maji snizenou
nebo omezenou schopnost a vykonnost v danych oblastech. Diisledkem sniZzeni nebo
omezeni schopnosti v urcité oblasti ve srovnani s intaktni populaci vznika tzv. omezeni
neboli handicap. Podle Watier (2016) z Ceského statistického aiadu, dale jen CSU byl
v roce 2015, zaznamenam niz$i pocet zaki se zdravotnim postizenim, nez tomu bylo
v predeslych letech, vzrostl vSak pocet zakii integrovanych do béznych zakladnich skol,
v ptiloze Obrazek 1. Nejvyrazngjsi ubytek zaznamenalo dle CSU mentalni postizeni
z230% celkového poctu zdravotné postizenych na 20% z celkového poctu zdravotné
postizenych. Za nejvyrazng&j§i pii¢inu povazuje CSU zménu diagndézy u velkého
mnozstvi zaki, protoZe oproti snizeni celkového podtu zaki s MP je dle statistik CSU
nartst poctu zakl s vyvojovymi poruchami chovani a zak s PAS. Snizil se i celkovy
podet zakd se zrakovym postizenim. Zak se sluchovym postizenim je v priib&hu
zjistovanych let 2006 — 2015 dle CSU pfiblizné stejné mnozstvi, které se
Vv pravidelnych perioddch méni. Dlouhodob¢ji se sniZujici pocet je zaznamendvan u
zakd stélesnym postizenim. Nabizi se tedy otazka, zda je aktudlni se zabyvat
modifikaci metodického postupu pii vyuce lyZzovani zacateCnikli se zdravotnim
postizenim, kdyz celkovy pocet zakti se zdravotnim postizenim je nizsi. S touto
skutecnosti je nutné dodat, Ze s ménicimi se pocty zakl se zdravotnim postizenim se
meéni 1 spolecnost a jeji poZzadavky. PoZadavky rodin déti se zdravotnim postiZenim se
vyrazn¢ méni, a proto 1 pfes nizsi statisticky pocet osob se zdravotnim postizenim
zaznamenavame nariist poptavky po pohybovych aktivitdich pro osoby se zdravotnim
postizenim a mezi ¢asto vyhledavané pohybové aktivity patii rovnéz sjezdové lyZovani,
které se také diky pfiméstskym a bezbariérovym ski aredlim stava dostupnéjsi i pro
0soby se zdravotnim postizenim. S tim roste poptavka po instruktorech lyZovani, ktefi
jsou schopni pracovat s lidmi se zdravotnim postizenim, nebo maji alespon zakladni
znalosti v oblasti APA. Neni mnoho akreditovanych zafizeni, které by se na zakladnich
kurzech ,,Instruktor sjezdového lyzovani“ zabyvalo touto problematikou, ale dilezité je,
7e takové jsou. V piehledu poznatkti se budeme zabyvat klasifikaci osob s vybranymi
druhy postizeni, organizaci a charakteristikou lyzovani v CR, faktory ovliviiujicimi

vyuku lyZovéni a pohyb na lyZich, motorickym uc¢enim.



2.1 Mentalni postiZeni a jeho klasifikace

Mentéalni postizeni jako vyvojova porucha integrace psychickych funkci
postihuje dusevni, télesnou a socialni slozku osobnosti jedince. Podle Svarcové (2003)
se jednd o trvalé sniZzeni rozumovych schopnosti, vzniklé v dasledku poskozeni mozku.
U osob s MP dochazi k zaostavani vyvoje rozumovych schopnosti, odlisnému vyvoji
nékterych psychickych vlastnosti a k porucham v adaptacnim chovéni. Jedna se o stav
trvaly, ktery je bud vrozeny, nebo Casné ziskany (Pipekova, 2010). S touto definici
muzeme souhlasit, ale prace s 0sobami s MP je spiSe o trvalém pisobeni a piizptisobeni
nebo upraveni podminek tak, aby trvalé pusobeni mélo pozitivni dopad na pohybové,
mentalni a socialni dovednosti zakd a osob s MP. Nemusime tedy hovofit o stavu, ale 0
projevu, ktery se mize ménit trvalym, soustavnym a zamérnym pusobenim dle
aktudlnich podminek. Aktudlni projev mulze byt ovlivnén procesem soustavného,

trvalého a zamérného plisobeni na Zaka nebo osobu s MP.

Tabulka 1. Rozdé¢leni pfic¢in vzniku mentalniho postizeni dle Langera (1996)

Zanét mozku (klistova
encefalitida, meningitida)

Krvaceni do mozku

Nadorové onemocnéni mozku

V pozdéjsim obdobi

Alzheimerova choroba
Parkinsonova choroba
Alkoholova demence

Schizofrenie

Ziskané | Exogenni | Socidlni Snizeni intelektovych
Rodinna vich schopnosti disledkem
[ ] . ’
odinna vychova sociokulturni
e Skolni vychova dep'rlvace, niz$im
socialnim
e Mimorodinnd vychova postavenim, $patnymi
. ., materialnimi
e  Mimoskolni vychova . .
podminkami.
Endogenni | V postnatalnim obdobi Onemocnéni vedouci

k deterioraci
inteligence
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vrwe

Vrozené

Endogenni

Prenatalni obdobi
e Dédicné vlivy

¢ Genetické ptic¢iny

e Enviromentalni
faktory

Perinatalni obdobi

e Organické poSkozeni
mozku, CNS
(perinatalni
encefalopatie)

e Mechanické
poskozeni mozku pii
porodu

e Hypoxie a Asfyxie
(nedostatek kysliku)

e Nizk4 porodni vdha

e PiedCasny porod

Metabolické poruchy,
nedostatek vloh

Zateni

Dlouhodobé¢ hladovéni
Chemické vlivy
Mutace genti

Aberace chromozoml

Zmeéna v poc¢tu chromozomu
(Trizomie 21 — Downtiv
syndrom, Klenefelterav
syndrom — zména v pocétu
pohlavnich chromozomil)

Onemocnéni matky v dobé
téhotenstvi (zardénky,
toxoplazmoza)

Intoxikace embrya, plodu
Alkoholismus
Nedostate¢na vyziva
Nedostatek plodové vody

Vrozené vady lebky, mozku
(mikrocefalie, hydrocefalie)

LMD, DMO
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Z pohledu desaté¢ revize Svétové zdravotnické organizace (WHO) se uvadéji tyto

klasifika¢ni stupné mentalniho postizZeni:

F 70 Lehké mentalni postizeni 1Q 69-50

F 71 Stredné tézké mentalni postizeni 1Q 49-35
F 72 Tézké mentalni postizeni 1Q 34-20

F 73 Hluboké mentalni postizeni 1Q 20 a nize

F 78 Jiné — stanoveni stupné¢ mentdlniho postizeni je nesnadné pro pfidruzené
senzorické, somatické postizeni, tézké poruchy chovani, pro poruchy autistického

spektra

F 79 Nespecifikované mentalni postizeni — mentalni postizeni je prokazéano, neni vSak

dostatek informaci pro zatazeni osoby do n¢které¢ho z uvedenych stupni MP
Lehké mentalni postiZeni

Osoby s lehkym MP (dle WHO F70) maji uvadény inteligen¢ni kvocient mezi
69 a 50. Typickymi znaky jsou lehka slabomyslnost a lehka mentalni subnormalita. Do
ttech let véku jedince Ize pozorovat pouze lehké opozdéni ¢i  zpomaleni
psychomotorického vyvoje. Dle Pipekové (2006) nastavaji obtize pti nastupu jedince do
Skolni dochazky okolo Sestého roku. Schopnost komunikovat je vétSinou vytvoiena, ale
projevuji se rizné vady feci, opozdény vyvoj feci, obsahova chudost. Vyrazné problémy
nastavaji zejména v obdobi Skolni dochazky: slabs§i pamét, omezena schopnost
mechanického a logického mysleni, jemna a hrub4d motorika lehce opozdéna. Velky
vyznam pro socializaci osob s lehkym MP ma zpiisob vychovy a rodinné prostiedi,
které je zasadni pro dalsi uplatnéni takového jedince ve spolecnosti. Vyskyt z celkového

poctu jedinct s lehkym MP cca 80%, v celkové populaci 2,6% (Pipekova, 2006).
Stiredné tézké mentalni postiZeni

Osoby se stfedné tézkym MP (dle WHO F71) maji uvadény inteligencni
kvocient mezi 49 a 35. Typickymi znaky jsou stfedni mentdlni subnormalita a stfedni
slabomyslnost (oligofrenie). Rozvoj mysleni a feci je vyrazné opozdén a pretrvava az do
dospélého véku. Stejné tak dovednosti v sebeobsluze. Castym jevem je také pridruzena
epilepsie, neurologické, télesné a dusSevni poruchy (Valenta a Miiller, 2004). Dle

Vilkové (2012) je verbalni projev jedince se stfedné tézkym MP obsahové chudy a
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vyskytuji se Casté agramatismy. Kudlacek a Jesina (2013) ve své knize uvadeji kolisani
motorickych dovednosti mezi motorickou obratnosti a dyspraxii jemné i hrubé motoriky
spojenou s potizemi koordinaci pohybu. VétSina jedinci se stfedné tézkym MP
dobu skolni dochdzky zaklady trivia. Pro zvladani jednoduchych manualnich ¢innosti
Vv dospélém veku je pro jedince s lehkym MP diilezity stereotyp a organizace prace. Jen
velmi ziidka je mozny samostatny Zivot, jistym feSenim je chranéné bydleni. Pracovni
dovednosti mohou tito jedinci uplatnit napi. v chranénych dilnach (Krej¢ifova a
Hutyrova, 2006). Vyskyt z celkového poctu jedinct se stftedné tézkym MP cca 12%,
v celkové populaci 0,4% (Pipekova, 2006).

Tézké mentalni postiZeni (F72, 1Q 34-20)

Osoby s tézkym MP (dle WHO F72) maji uvadény inteligenéni kvocient 34 —
20. Typickymi znaky jsou tézka mentalni subnormalita a tézka slabomyslnost. Podle
Miillera a Valenty (2003) je psychomotoricky vyvoj vyrazné opozdén jiz v predskolnim
véku. Vyvoj feCi stagnuje na piedieCové urovni. Motorické poruchy a ptfiznaky
celkového poskozeni CNS. Pipekova (2006) uvadi pievazné nonverbalni komunikaci,
neartikulované zvuky, vykiiky, nestdlost ndlad, impulsivitu. Jedinec s téZkym MP
pottebuje celozivotni péci. Vyskyt z celkového poctu jedinct s tézkym MP cca 7%,
Vv celkové populaci 0,2% (Pipekova, 2006).

Hluboké mentalni postiZeni (F73, IQ pod 20)

Osoby s hlubokym MP (dle WHO F73) maji uvadény inteligenéni kvocient pod
20. Typickymi znaky jsou hluboka mentalni subnormalita a hluboka slabomyslnost.
Nutna trvald péce ve vSech zdkladnich Zivotnich ukonech. TéZzké motorické omezeni,
napadné stereotypni pohyby. Komunikace na urovni porozuméni nékterym pozadavkiim
a nonverbalni odpovéd’ (Miiller a Valenta, 2003). Kombinace s celou fadou dalsich
postiZeni, poruch. Vzdé&lavani a vychova jedincti s hlubokym MP je znaéné¢ omezena

(Svarcova, 2003). Tvoii 1% osob s MP (Pipekova, 2006).
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2.2 Poruchy autistického spektra a jeho klasifikace

Poruchy autistického spektra, dale jen PAS, patii mezi vyvojové pervazivni
poruchy. Pervazivni znamend, ze se jedna o postizeni ve vice oblastech. PAS je
samostatnou diagnostickou jednotkou a podle 10. revize Mezindrodni klasifikace
nemoci muze mit nékolik forem, které jsou definovany pod Cislem F84 (Kudlacek a
JeSina, 2013). Témét 80 % jedincii s PAS ma IQ pod hranici 70 bodd, s vyjimkou osob
s Aspergerovym syndromem, u kterych je IQ vyssi (Gillberg a Peeters 2003). MP a
autismus jsou dva odlisné druhy postiZeni, které se mohou piekryvat. Jedinec s PAS ma
nevyrovnany vyvojovy profil, zatimco jedinec s MP ma vyvojovy profil srovnatelny

s intaktnim jedincem nizSiho véku (Jelinkova, 1999).

V soucasnosti jsou vyuzivany dva klasifikaéni systémy nemoci. Prvni je
Mezinarodni klasifikace nemoci, desata revize (MKN-10) z roku 1992, zpracovana
Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO). Druhy klasifikaéni systém je Ctvrta revize
amerického klasifikaéniho manualu DSM-IV z roku 1994, vydavaného Americkou

psychiatrickou asociaci (Kudlacek a Jesina, 2013).

MKN-10 (1992) d¢li pervazivni vyvojové poruchy do osmi kategorii:

F 84,0 — Détsky autismus

e [ 84,1 Atypicky autismus

o F 84,2 — Rettliv syndrom

o F 84,3 — Jina dezintegracni porucha v détstvi

e F 84,4 — Hyperaktivni porucha sdruzena s mentalni retardaci a stereotypnimi

pohyby
e [ 84,5— Aspergertiv syndrom
e F 84,8 —Jiné pervazivni vyvojové poruchy

e F 84,9 — Nespecifikované pervazivni vyvojové poruchy
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DSM-1V (1994) uvadi pét kategorii:

e Autisticka porucha

e Rettiv syndrom

e Détska dezintegracni porucha

e Aspergerova porucha

e Pervazivni vyvojova porucha dale nespecifikovana
Détsky autismus

Détsky autismus je porucha détského mentalniho vyvoje. Jedna se o vrozenou
poruchu nékterych mozkovych funkei. Dasledkem poruchy je, ze dité nerozumi tomu,
co vidi, slysi a proziva. DusSevni vyvoj ditéte je naruSen v oblasti komunikace, socidlni
interakce a pfedstavivosti (zékladni diagnostickd tridda problémovych oblasti vyvoje
u poruch autistického spektra). Autismus doprovazi velmi specifické vzorce chovani, na

zaklad¢ jejichz projevi se autismus diagnostikuje (Hrdlicka; Komarek, 2004).
Atypicky autismus

O atypickém autismu mluvime tehdy, jestlize porucha nespliuje kritéria pro
détsky autismus tim, Ze nejsou naplnény vSechny tfi okruhy diagnostickych kritérii nebo

je opozdény néstup po 3. roce Zivota.
Rettiv syndrom

Rettiv syndrom se vyskytuje pouze u divek. Pfi¢ina syndromu je geneticka.
Vyvoj probihé zdanlivé normaln¢ az do patého mésice. Nasledné dochazi ke zpomaleni
ristu hlavy a ztrat€ manualnich dovednosti, coZ je spojeno s komunikaéni dysfunkci,
zhorSenou socialni interakci a nekoordinovanou chizi. TéZce postizena je 1 fe¢ a

dochazi k téZké psychomotorické retardaci (Hrdlicka; Komarek, 2004).
Jina dezintegra¢ni porucha v détstvi

Jedna se o velmi vzacnou poruchu, pro kterou je charakteristické pocatecni
obdobi normalniho vyvoje, které je minimalné do dvou let véku ditéte. Nemoc propuka

okolo tietiho az ¢tvrtého roku véku ditéte a projevuje se rychlou progresivni ztratou jiz

N 24
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progndza horsi nez u détského autismu. VétSina nemocnych zlstane téZzce mentalné

retardovana (Hrdlicka; Komarek, 2004).

Hyperaktivni porucha sdruzZena s mentdlni retardaci a stereotypnimi

pohyby

Jedna se o poruchu, ktera sdruzuje hyperaktivni syndrom, mentalni retardaci
s IQ niz§im nez 50, stereotypni pohyby a sebeposkozovani. Nevyskytuje se socialni

naruseni autistického typu (Hrdlicka; Komarek, 2004).
Aspergeriv syndrom

Zékladnim  znakem Aspergerova  syndromu  je egocentrismus
provazeny minimdlni snahou po kontaktu (tito jedinci davaji piednost osamélym
aktivitim a komunikuji se zvlaStni socidlni naivitou), motorickd neobratnost a

dostate¢na abstraktni inteligence (Miiller; Valenta, 2003).

2.3 Zrakové postizZeni a jeho klasifikace

Zrakové postizeni lze definovat jako absenci nebo nedostateCnost kvality
zrakového vnimani. Pfidalovéa a Riegerova (2009) uvadi zrak jako nejdilezitéjsi lidsky
smysl. Pomoci zraku ziskdvame 80 % veskerych informaci, podle Janecky (2011) je to
v rozmezi 70 — 90%. Janecka (2011) také upozoriiuje na vyznamnou socidlni funkci
zraku, kterd projevi piimym disledkem na vytvafeni posturdlnich fetézc. Chybna
aktivace téchto zakladnich posturalnich fetézct, vede k nedostate¢né rytmizaci pohybu,
K jeho naruSené casové a prostorové posloupnosti. Vazné mohou byt omezeny
(2006) mé jedinec se zrakovym postizenim 1 pies optimalni korekce (medikamentdzni,
chirurgické, optické) své zrakové vady nebo poruchy dale problémy pii zrakovém

vnimani.
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Kudlacek (2014) uvadi vymezeni stupnii zrakového postizeni podle WHO:

Tabulka 3. Vymezeni stupnu zrakového postizeni podle WHO (Kudlacek, 2014)

Stupei

Funkéni schopnost a kategorie zrakového postiZeni

Stredni
slabozrakost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez
6/18 (0,30) — minimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10);
3/10—1/10, kategorie zrakového postizeni 1

Silna

slabozrakost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekcei: maximum mensi nez
6/60 (0,10) — minimum rovné nebo lepsi nez 3/60 (0,05);
1/10—10/20, kategorie zrakového postizeni 2

TéZce slaby zrak

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez
3/60 (0,05) — minimum rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02);
1/20—1/50, kategorie zrakového postizeni 3

Koncentrické zuzeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupiiti, nebo

jediného funkéné zdatného oka pod 45 stupiili

Prakticka

nevidomost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekcei 1/60 (0,02), 1/50 az
svétlocit nebo omezeni zorného pole do 5 stupnii kolem
centralni fixace, 1 kdyz centrdlni ostrost neni postiZena,

kategorie zrakového postizeni 4

ﬁplné

nevidomost

Ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po
zachovani svétlocitu s chybnou svételnou projekci, kategorie

zrakového postizeni 5

Pro zavodni

lyzovani pouzivame rozliSeni zrakového postizeni podle

International Paralympic Committee (IPC) ve tfech skupindch. Divodem vzniku

jednotlivych tfid je provazani kategorii lyzai se zrakovym postizenim a lyzaii

s télesnym postizenim stojicich a sedicich. Podle jednotlivych skupin je koeficientem

upraven cas jednotlivych zévodnikidl, coZ umoZziiuje vzajemné porovnani vykonu a

moznost soutézeni na jedné trati a v jednom zdvodu. Lyzafi s té€lesnym postizenim jsou

zafazeni do skupin LWI1 az LW2. Lyzafi se zrakovym postiZzenim jsou zafazeni

1ékatskou komisi do skupin B1 az B3 (Kvasnicka 2012).
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Tabulka 4. Vymezeni stupnti zrakového postizeni podle IPC (Kvasnicka 2012)

Skupina Charakteristika

B1 Lyzafi pln€ nevidomi bez svétlocitu na obou oc€ich, pfipadné se
svétlocitem, ale neschopnosti rozeznat obrysy predmétu

Vv jakékoliv vzdalenosti nebo sméru.

B2 Lyzati se zbytky zraku, od schopnosti rozeznat obrysy ruky az
do ostrosti vidéni 2/60 a se zornym polem mensim nez pét

stupiti.

B3 Lyzati slabozraci od ostrosti vidéni 2/60 do 6/60 a se zornym

polem 5 — 20 stupni.

Kategorie osob se zrakovym postiZenim

Na zaklad¢ stupné zrakového postizeni:

e Osoby nevidomé

e Osoby slabozraké

e Osoby se zbytky zraku

e Osoby s poruchami binokularniho vidéni
Z hlediska doby vzniku zrakového postiZeni:

e Vrozené

e Ziskané
Z etiologického hlediska se jedna o poruchu:

e Organovou

e Funk¢ni
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Z pohledu délky trvani zrakového postizeni
e Kratkodobé
e Dlouhodobé
e Opakujici se

Osoby nevidomé

A4

jedince je na stupni nevidomosti (slepoty).
Prakticka nevidomost:
e Pokles centralni zrakové ostrosti pod 3/60 do 1/60 vcetné,
e Binokularni zorné pole mensi nez 10°, ale vétsi nez 5° kolem centralni fixace.
Skute¢né nevidomost:
e Pokles centralni zrakové ostrosti pod 1/60 — svétlocit,
e Binokularni zorné pole 5° a mén¢ bez porusSeni centralni fixace.
Plna slepota:
e Svétlocit s chybnou svételnou projekei az do ztraty svétlocitu (Kraus, 1997).

Nevidomost mtze byt vrozend nebo ziskana. Pfi¢inou mize byt dédicnost,
nevidomosti ziskané se fadi napf. progrese refrakénich vad, glaukom, odchlipla sitnice,
nadory, intoxikace, Urazy a dal§i. Nevidomé osoby jsou odkdzany na vyuZivani
nahradnich smysli. K orientaci v prostfedi vyuZzivaji nevidomé osoby specialni techniky

(chtize s bilou holi, vodici pes, prvky ozvuceni prostifedi, hmatové popisy tras).
Osoby slabozraké

Osoby slabozraké maji vniméani na stupni slabozrakosti. Slabozrakost je
postiZzeni obou oci takové, které Cini i pfi optimalni brylové korekci jedinci problémy
Vv bézném zivoté. Dle Krause (1997) je slabozrakost pokles zrakové ostrosti na lepSim

oku pod 6/18 az 3/60 véetné. Osoby slabozraké se déli na tii zakladni skupiny — lehce,
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sttedn¢ a tézce slabozraké. Slabozrakost miize byt vrozend nebo ziskand, pfiiny jsou

obdobné jako u nevidomosti.
Osoby se zbytky zraku

Jedna se o jedince, ktefi se nachdzi na hranici mezi osobami slabozrakymi a
nevidomymi. Zbytky zraku jsou kategorii, ktera je v nékterych pfipadech ustalena,
v nékterych ptipadech muze dojit k progresi nebo naopak k Castecnému zlepSeni.
Priciny jsou analogické, jak byly popsany pii vzniku nevidomosti. Stejn¢ mohou byt
vrozené ¢i ziskané. Jedinci se zbytky zraku maji snizené, omezené nebo deformované

zrakové schopnosti.
Osoby s poruchami binokularniho vidéni

Osoby s poruchami binokularniho vidéni maji zrakové vnimani naru$eno na
zakladé funkéni poruchy. Vyvoj spravného binokularniho vidéni je podminén
normalnimi anatomickymi poméry a funkénimi pfedpoklady (Ludikova; Souralova,

2006).
Poruchy binokulérniho vidéni:
e Strabismus (Silhani) — porucha rovnovazného postaveni oci
e Amblyopie (tupozrakost) — snizeni zrakové ostrosti.

Binokularni porucha vidéni byva vrozena nebo vznika v raném détstvi. Pokud se
zalne vcas s terapii, lze poruchu vesmés odstranit. Z prognostického hlediska jsou

poruchy binokularniho vidéni kategorii s dobrou perspektivou (Ludikova; Souralova,
2006).

2.4 Charakteristika lyZovani

LyZovani patii v posledni dobé k velkému fenoménu a nutno fict, Ze a¢ jsme
mala zemé& a neméame velké hory jako Alpy nebo Dolomity, je v Ceské republice velmi
oblibené, popularni, moderni a ptistupné ¢im dal SirSimu spektru vefejnosti. Pozitivni
vliv na to mé vznik a rozvoj mensich, tzv. pfiméstskych stredisek a velké mnoZstvi
komer¢nich a nekomercnich lyzatskych Skol, které k lyZovani ptivedou lidi, kteti by se
jinak do hor nedostali. AvSak diky dosazitelnosti pfiméstskych arealt a fungujicim

lyzatskym Skolam se mohou naucit lyzovat a stat se lyzujici vefejnosti. To samé plati 1
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pro osoby se zdravotnim postizenim, kterych na svazich potkavame stale vice a je

jedno, ktery druh postizeni zrovna maji.

Lyzovani muzeme rozdélit na sjezdové a bézecké. BéZzecké lyzovani na
klasickou techniku a bruslaiskou techniku. Jandovéa; Cuiikova; Dygrin; Suchomel;
Bittner; Anto$ (2012) d¢li techniky z hlediska odrazu na odraz z plochy lyze — klasicka

technika a odraz z vnitini hrany lyze v odvratu — brusleni.

Sjezdové lyzovani mtizeme rozd¢lit na alpské lyzovani a telemarkové lyzovani.
Charakteristickym znakem sjezdového lyZovani je proménlivost podminek, které se
méni béhem provadéného pohybu. Lyzai musi byt schopen na zmény podminek rychle
reagovat, anticipovat je a ptizptsobit se jim. Jandova et al. (2012) uvadi, ze dobry lyzaf
ovlada Sirokou skalu pohybl (pohybovych dovednosti), kterymi se ptizplsobuje

proménlivym podminkam, zejména sklonu svahu, ¢lenitosti terénu a kvalité sn¢hu.

Cilem kazdého lyzate je zvladnuti jizdy ze svahu plynule a bezpe¢né. Dalsi cile
se mohou lisit z hlediska zaméteni na zavodni a rekreacni lyzovani. Cilem zavodniho
lyzate je sjet svah v brankach co nejrychleji a ktomu jim dopomaha co mozna
nejekonomictéjsi zvladnuti pohybu a dokonale zvladnuta technika. Klicnarova (2016)
uvadi, ze jizda vbranach je hlavnim ukazatelem zvladnuti rychlého, precizniho,
rytmického a plynulého pohybu pii projeti oblouku. Cili pro rekrea¢niho lyzaie mize
byt nékolik: pohyb v zimni pfirodé, volny cas straveny skamarady na horach,
pravidelna pohybova aktivita, volny ¢as straveny s rodinou na lyzich, radost z pohybu,
snaha provadét pohyb co nejlépe tak, aby z toho mél radost a citil se bezpecné, prozitek
rychlosti nebo sjeti svahu co nejlepsi moznou technikou. Technikou Jandova et al.
(2012) rozumi ucelné feseni pohybového tkolu pomoci pohybovych dovednosti. Za
kvalitni techniku lyZovani povazujeme takovou, jiz je za vSech okolnosti a ménicich se
podminek lyzaf schopen zajistit dynamickou rovnovahu, bezpecné a plynule sjet svah a
je schopen reagovat na ménici se podminky, aniz by ztratil dynamickou rovnovahu,

skluz, rychlost a plynulost pohybu.
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2.4.1 Organizace lyZovani v CR a charakteristika lyZovani osob se zdravotnim
postiZenim

V Ceské republice je lyzovani organizovéano prostiednictvim Svazu lyzait Ceské
republiky, dale jen SLCR. SLCR je zajmové sdruzenim ob&anti CR s vlastni pravni
subjektivitou. Svaz lyzatt je vrcholnou organizaci lyzaiského sportu v Ceské republice,
ktera haji zajmy lyzovani smérem k organizacim v CR i k Mezinirodni lyzaiské
federaci (FIS). Je &lenem Ceské unie sportu (CUS), Ceského olympijského vyboru
(COV) a FIS (Klicnarova, 2016). Cesky svaz lyzatt byl zalozen 21. 11. 1903 v Jablonci
nad Jizerou na setkani prvni tfech lyzafskych klubti na uzemi CR jako Svaz lyZaft
Kralovstvi ¢eského. Jedna se o nejstar§i narodni lyzatsky svaz na svéte, jehoz poslanim
je siroké podpora rozvoje lyZzovani, lyzatského sportu, vrcholového lyzovani a sportovni
reprezentace Ceské republiky, zakladem &innosti je letita aktivni podpora a propagace
véech forem lyzovani mladeze a dospélych (Klicnarova, 2016). SLCR se v soudasnosti
déli na 8 odbornych sportovnich tGsekd (OSU). Mezi odborné tseky patii OSU — AD
alpské discipliny, OSU — AL akrobatické lyzovani, OSU — béh na lyzich, OSU — skok
na lyzich, OSU — lyZovani na travé, OSU — severska kombinace, OSU — snowboarding,
OSU — zakladni lyzovani. V souéasné dobé je SLCR sdruzovano 19000 &lend.

Sjezdové lyZovani osob se zdravotnim postizenim je u nds organizovano
prostfednictvim jednotlivych svazii. U osob se sluchovym postizenim se jedna o Cesky
svaz neslySicich sportovci, ktery je vyhradnim organizatorem a predstavitelem sportu
neslysicich a zabezpeduje a odpovida za rozvoj sportu neslysicich v Ceské republice a je
¢lenem Mezinarodniho vyboru sportu neslysicich ICSD. Neslysici se tic¢astni MCR
v alpském lyZovani, Evropského poharu, Mistrostvi Evropy, Mistrovstvi svéta a
Deaflympiady. Zavody probihaji ve ¢tyfech disciplinach; slalom, obii slalom, Super — G
a sjezd. VSechny zavody, které se konaji pod patronaci ICSD, musi spliiovat piesné
definované pozadavky: sportovec musi byt neslySici, coZ se definuje jako ztrata alespon
55 dB na lepSim uchu (test na tfi €isté tony o frekvencich 500, 1000 a 2000 Hertzt a
vodivost vzduchu podle normy I1SO 1969, musi byt ¢lenem sdruzeného narodniho svazu
a obCanem statu tohoto svazu, zdvodnici nesmi pii zdvodé pouZzivat protetiku, jak
sluchadla, tak kochlearni implantaty, jak uvadi Panské (2013). Pfi rekreaénim lyZovani

se muzeme s neslySici osobou setkat bézn¢, aniz bychom o tom védéli.
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Sjezdové lyzovani osob se zrakovym postizenim je u nds organizovano
prostiednictvim Ceského svazu zrakové postizenych sportoveil. Sjezdové lyZovani osob
se zrakovym postizenim je pomérné naroénym sportovnim odvétvim, v ramci CSZPS je
organizovano sekci sjezdového lyzovéani. U sjezdového lyzovani osob se zrakovym
postizenim je nedilnou soucasti lyzafe se zrakovym postizenim trasér, ktery je pro
nevidomého lyzafe nezbytnym partnerem na svahu. Spoluprace, souhra a vzdjemna
divéra déla z traséra a lyzafe nerozlucnou a sourodou dvojici. Zména traséra u lyzate je
vzdy velmi ndro¢nd a Casto vede k poklesu naucené techniky nebo vykonosti. Zavodni
lyzovani osob se zrakovym postizenim probiha ve tfech kategoriich. Kategorie B1 jsou
zavodnici, ktefi jedou pouze po zvuku, podle pokynl traséra a nevyuzivaji svétlocit.
V ptipad€ zavodnikil se zbytky svétlocitu se pouzivaji zaernéné bryle. Kategorie B2 a
B3 vyuziva kjizdé¢ zbytky zraku soucasné s navadénim traséra. Trasér ma na sobé
pripevnéno navadéci zafizeni v podobé vysilacky a zavodnik ho nasleduje na zaklade
ptesnych pokyni. Zavody podléhaji pravidlim FIS a probihaji soucasné se zavody osob
s télesnym postizenim. Zavodnici se zrakovym postizenim jezdi vzdy difive z divodu
kvality sjezdové traté. Zavodi se ve skupindch muzi a Zeny, muZi se zrakovym
postizenim, zeny se zrakovym postizenim, muzi stojici, zeny stojici, muzi sedici a zeny
sedici. Zavodi se v disciplinach slalom, obii slalom, super — G a sjezd. Pozadavky na
materialni vybaveni podléhaji pravidlim FIS a plati pro zdvodniky i pro traséry. Alpské
lyzovani osob se zrakovym postizenim je na mezindrodni Urovni organizovano
Mezinarodnim paralympijskym vyborem IPC a Mezinarodni organizaci nevidomych
sportovcl IBSA, ktera zajistuje predevsim klasifikaci sportovei. Lyzafi se zrakovym
postizenim se kazdy rok i¢astni Evropského a Svétového pohéru, Svétového poharu se
mohou zucastnit zavodnici s vyjetymi body z Evropského poharu. Kazdé ¢tyfi roky jsou
pofadané paralympijské hry a rok pfed paralympijskymi hrami je Mistrovstvi svéta

Alpského lyzovani osob se zrakovym postizenim.

Béhem lyzovani se muzete zcela bézné setkat sosobami se zrakovym
postizenim; na rozdil od ostatnich osob se zdravotnim postizenim bude lyzaf se
zrakovym postizenim vétSinou vzdy doprovazen trasérem; lyzaf i trasér by méli

pouzivat oznacujici vestu, tak aby na svahu byli rozeznatelni od ostatnich lyzafi.

Lyzovani osob s MP je v Ceské republice organizovano prostiednictvim
Ceského hnuti specialnich olympiad, které je ¢lenem Mezinarodniho hnuti specialnich

olympiad SOI. CHSO je oficialnim narodnim programem Special Olympicas.
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Organizuje a porada v souladu s SO akce specialnich olympiad a kazdoro¢né potrada
zimni hry specidlnich olympiad. Kazdé¢ 4 roky se nominovani sportovci ucastni
svétovych zimnich her, posledni svétové zimni hry se uskutecnily Vv bieznu 2017

v Rakousku, kde jsme m¢li reprezentanty v Alpském lyzovani.

Sjezdové lyzovani se v CHSO rozvijelo pozdéji nez bézecké lyzovani. Prvni
ucast sjezdafti na narodnich zimnich hrach se uskutecnila v roce 1995 v Horni Malé
Upé, od té doby probihaji soutdZe ve sjezdovém lyzovani na narodnich hrach
kazdorocné. Svétovych zimnich her se nasi sportovci ve sjezdovém lyzovani zacastnili
poprvé v roce 1997 v Kanad¢. Soutéze na svétovych hrach probihaji v disciplindch obfii
slalom, slalom, super G podle pravidel FIS a uprav SOI. Na narodnich hrach v roce
2017 se soutézilo v disciplindich obfi slalom, slalom, sjezd s trasérem a slalom
s trasérem. Kudlacek a JeSina (2013) uvadéji, Ze sportovni filosofie SO je zaloZena na
principu relativity vzhledem k aktualnimu vykonu, to znamena na kompozici findlovych
skupin dle limith postiZzeni, prezentovanych aktualnim sportovnim vykonem mezi
kvalifikaci a findle a je vyjadiené pravidlem tzv. Cestného soutézeni. Kudlacek a JeSina
(2013) uvadéji, ze program SO neni cil, ale prostfedek oboustranné vychovy a

socializace (sportovci a jejich rodiny na jedné stran€, vetejnost na druhé stran¢).

Sjezdové lyZovani pro osoby s MP miiZe rozvijet a upeviiovat schopnosti ucit se
prozivat radost z U€asti pfi pobytu v zimni piirodé, zlepSovat fyzickou i1 psychickou
zdatnost jedince a rozvijet motorické dovednosti. Dale stejné jako u intaktni populace

piispiva k aktivnimu zivotnimu stylu a k posileni sebedtvéry a samostatnosti.

2.4.2 Vzdélavaci systém instruktora a uéitelii lyZovani v CR

V Ceské republice je vzdélavani instruktort a uéiteldi lyZovani organizovano a
zadtiténo organizaci Interski CR, kterd je Glenem mezinirodni organizace Interski
International. Interski CR se zabyva vyukou lyzovani v Ceské republice a sdruzuje
akreditovana zafizeni MSMT CR pro vyuku a vzdélavani instruktorti lyzovani. Interski
CR je rozdélena do tfech komisi mezinarodni zkratka ISTA — v CR komise pro komeré&ni
vyuku, v CR zastoupena APUL. IVSI — v soucasnosti v CR zastoupena AISS, komise
pro vyuku ve spolcich a klubech. IVSS — v CR komise pro $kolni vyuku, zastoupena
vysokymi Skolami. Vzd€lavani instruktorti lyzovani je organizovano a realizovano
akreditovanymi zafizenimi MSMT prostiednictvim lektorskych sborti jednotlivych

akreditovanych zafizeni. Kazdé akreditované zafizeni méa svlij vlastni vzdélavaci
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systém, ktery se vSak musi fidit pfedepsanym minimem a strukturou, kterou uvadime
v tabulce 4. V soudasnosti je vramci MSMT akreditovan pro vsechna akreditovana
zafizeni s vyjimkou vysokych $kol pouze program Instruktor lyzovani v rozsahu 150
hodin Skoleni. V ramci této akreditace mohou mit jednotliva akreditovana zatizeni svoji
vlastni vzd&lavaci strukturu, kterd by se méla drzet predepsaného minima Interski CR.
Vyjimkou jsou nékteré fakulty vefejnych vysokych $kol, které kromé programu
Instruktor lyZovéani maji akreditovany program UCcitel lyzovani. Akreditaci na Ucitele
lyzovani mohou ziskat pouze vysoké Skoly. Instruktofi lyzovani v oblasti osob se
zdravotnim postizenim jsou vzdélavani prostiednictvim FTK UP na Katedfe
aplikovanych pohybovych aktivit v ramci kurzu Instruktor lyzovani osob se specidlnimi
potiebami nebo na FTVS UK. Samostatné akreditovany specializovany kurz je pouze
kurz lyzovani na mono-ski, ktery lze opét absolvovat prostfednictvim FTK UP na
Katedie aplikovanych pohybovych aktivit nebo na FTVS UK. LyZzovani osob se
zdravotnim postizenim se na svych zakladnich kurzech vénuje i akreditované zafizeni
Cesky svaz lyzaiskych 8kol, které vramci kurzii Instruktor zakladniho lyZzovani a

Instruktor lyzovéni, vénuje ¢ast kurzu vyuce osob se zdravotnim postizenim.

Tabulka 5. Struktura lyzatskych kvalifikaci v CR (Interski, 2007-2016)

Eivnostens
druh délka |min. ¢
Lyzaiské kvalifikace kvalifikace | skoleni | vek praxe jpravnéni
Praktikant sjizdéni/b&hu/telemarku/ NE
zakladniho lyZovani Interni 20 hod.| 15 let 0
Instruktor sjizdéni/béhu/zakladniho NE
lyZzovani/telemarku Interni 50 hod.| 18 let 0
Instruktor lyZovéni se specializaci 150 ANO
sjizdéni, beh, telemark Profesni hod. 18 let| 7 dna

250
Cvicitel lyzovani (2 specializace) |Interni hod. 18 let| 14 dnu
Ucitel lyZovani Interni 450hod | 18 let
Znamka IVSI (International Ski 250
Instructors Association) interni hod.
Znamka ISIA (International Ski 450
Instructors Association) interni hod.
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2.5 Faktory ovliviiujici vyuku lyZovani a pohyb na lyZich

Vyuka sjezdového lyZzovani je proces vzajemného ptsobeni instruktora (ucitele)
na zaka/zaky za ucelem naucit zaka/zaky pohybovym dovednostem nebo zdokonalit
pohybové dovednosti v oblasti sjezdového lyzovani. Vyuka miize mit n¢kolik forem a

podob a je ovlivnéna fadou faktori.

Jednim z dulezitych faktort ovliviiujici vyuku lyZovani jsou vnéjsi prostiedi a
podminky. Sjezdové lyZovani je charakteristické tim, ze probihd za stdle ménicich se
podminek, které jsou ¢asto ovlivnény poCasim, a tim se neustale méni. Relativné stalé
prostfedi byva v prostorach lyzatskych skol a parkl pro vyuku zacate¢nikli. Podminky

se zde vSak také méni s ménicim se pocasim.

Dale je zde role instruktora/ucitele lyzovani. Instruktor/ucitel lyZzovani by mél
disponovat praktickymi dovednostmi v odpovidajici mife svého lyzatského vzdélani,
odbornymi znalostmi v oblasti pohybového uceni a sjezdového lyZovani, pedagogicko-
didaktickymi schopnostmi a dovednostmi, mirou sympatie a entuziasmu. Na zakladé¢
svych schopnosti, dovednosti a znalosti by mél vést vzdélavaci proces v oblasti
sjezdového lyzovani a zvolit vhodné formy, metody, postupy a obsahové ndplné

vyucovaciho procesu.

Dalsimi faktory a piedpoklady pro Gspésné zvladnutou vyuku jsou psychické
schopnosti zdka jako wudrZet pozornost, dokazat ucit se novym pohybovym
dovednostem. Vyuka pak mize na zaka ptsobit pozitivné nebo negativné a stat se pak

uspésnou nebo neuspésnou.

V neposledni fad¢ je dilezité vyzdvihnout Groven materialniho vybaveni, které

ovlivituje samotny pohyb na lyZich.

A konecné faktory, které vyznamné ovliviiuji predevSim vyuku lyZovani a pohyb
na lyZich jako takovy u osob se zdravotnim postizenim, jsou funkéni, somaticka a
morfologickd omezeni. Ta se daji pfimo jen téZce ovlivnit a je tfeba je kompenzovat
(modifikaci metodickych postupi, obsahovych forem vyuky) nebo soustavnym a

dlouhodobym piisobenim ovliviiovat tak, aby jejich vliv byl co nejméné omezujici.
pohyb na lyzich materidlni podminky, vnéj$i prostiedi a pohybovy systém clovéka.
Stouto definici mliZeme souhlasit u intaktni populace, ale u osob se zdravotnim
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postizenim je tieba se zaméfit pfedev§im na funkéni predpoklady pro pohyb na lyzich a
s témito predpoklady soustavné a cilené pracovat. Materidlni podminky a vné&jsi
prostiedi vyrazn¢ ovliviiuji lyZovani osob se zdravotnim postizenim na sportovni

arovni.

2.5.1 Zakladni didaktické principy ve vyuce lyZovani

Zakladnim didaktickym principem je pfizpisobit vyuku potfebam,
predpokladim zaka a prostfedi. Kutad¢ a Navratikova (2005) uvadéji, ze spravné vedeni
lyzaiské vyuky je velice dalezité pro Gspésné zvladnuti lyzatskych dovednosti. Vyuku
musime piizpusobit véku, mentalni Grovni, kondici a motorickym dovednostem Zaka.
Dulezitym faktorem pii vyuce je zajiSténi odpovidajici motivace. Motivace by méla

odpovidat mentalni urovni, véku a potfebam zéka.

Drahonovsky a Novak (2011) uvad¢ji, Ze motivace je jednim z velmi dulezitych
faktorti uspésného vyukového procesu. Dulezitym faktorem v procesu vyuky lyzovani
vSech zakd bez rozdilu zdravotniho stavu je role instruktora lyzovani, podle
Drahotiovského a Novdka (2011) plni instruktor zakladni Ccinnosti vychovné,
vzdélavaci, fidici a organizacni, planovaci a projektivni, a aby mohl tyto ¢innosti splnit,

musi mit odpovidajici profesni dispozice a osobnostni vlastnosti.

Instruktor lyzovani by mél byt schopny ptesné predvést pohybovou dovednost,
mél by byt schopny pohyb analyzovat a vyhodnotit a na =zakladé¢ znalosti
biomechanickych principi pohybu na lyzich aplikovat podplrnd opatfeni (cviceni),
kterda povedou ke zdokonaleni lyzafské techniky Zzaka. Kromé zvladani ptesného
provedeni pohybi na lyzich, vyhodnoceni a analyzovani zdkem provadénych pohybt
musi instruktor poznat osobnost zaka tak, aby s nim dokazal komunikovat, aby mu um¢l
ptedat informace, aby jej motivoval a udrzel po celou dobu vyucovaciho procesu
zakovu pozornost Vco nejvy$§si mozné mife. Na zékladé¢ zkuSenosti, znalosti
didaktickych zasad a teoretickych znalosti obsahu vyuky by mél instruktor zvolit

spravné didaktické metody, postupy a formy ve vyuce lyZovani.

Mezi nejcastéj$i didaktické metody patii predevS§im Rychteckého a Fialové
(1998) metody motivacni, expozi¢ni, fixatni a diagnostické. Pii praci s détmi dle

Kutace a Navratikové (2005) jsou nezbytné nutné v kombinaci s didaktickymi
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metodami i vychovné metody piesvédCovani, cvieni, odména a trest, vychova

ptikladem a skupinova vychova.

Metodické postupy ve vyuce lyZzovani pouzivame nejcastéji dva: analyticko —
synteticky a komplexni postup. Kuta¢ a Navratikova (2005) uvadéji, ze komplexni
postup je takovy, pii kterém se pohyb nacvicuje vcelku, pomocna cvi¢eni vyuzivame
Vv piipadé opravovani chyb, a tento postup je vhodny pro déti, zacateniky a pfii
osvojovani novych dovednosti v hrubé formé. Komplexni postup modifikovany od
bézného metodického postupu pouzijeme piedevSim u zacatecnikit s MP a s PAS.
Analyticko synteticky postup pouzivame predevSim pii vyuce dospélych nebo
pokrocilych lyzatt a pti zdokonalovani techniky jednotlivych pohybovych dovednosti.
Analyticko syntetickym postupem vyucujeme jednotlivé casti pohybu, které sloucime
vV pohybovy celek. Nevyhodou této vyuky je absence pohybového rytmu, rytmizace
pohybtl a pfi nespravném provedeni zaostani v dil¢ich polohach. Nasledkem miize byt
nedokonald plynulost a timing jednotlivych pohybovych casti spojenych v pohybovy
celek. Tento postup se naopak da pouzit u osob se smyslovym postizenim. Pfi vyuce
lyzovani se témé&f nepouziva synteticko-analyticky postup, ktery se pouziva vétSinou pti

sportovnich hrach.

Formou vyuky rozumime dle Drahotiovského a Novdka (2011) vztah mezi
ucitelem a Zzaky nebo mezi zaky samotnymi. Dle Drahoiiovského a Novéaka (2011)

muzeme tyto formy rozdélit na zakladni a specifické.

Mezi zékladni fadime individualni formu vyuky, kde vyuka probihd pouze mezi
jednim Zakem a jednim instruktorem. Instruktor se plné vénuje zakovi. Dalsi zakladni
formou vyuky lyzovani je forma skupinova, kde vyuka probiha ve dvou a vice¢lennych
skupinach zaki s jednim instruktorem. Zaci mohou byt v malych skupinich, kazda
skupina plni jiny kol a instruktor se pohybuje mezi skupinami. Nevyhodou je rozdilna

uroven zaki, je pro instruktora naro¢na a v lyZovani ne tak casto.

Hromadna forma vyuky je €asto vyuZivana na lyZatfskych kurzech, kde se jedné
skupin€ zakiti vénuje jeden instruktor, ktery zaddva vSem zakim ve skupiné stejny
pohybovy tkol. Zaci pii této form& vyuky provadi vsichni stejny pohybovy tikol, na
rozdil od skupinové formy vyuky.
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Mezi specifické formy vyuky lze zahrnout tzv. kruhovy provoz a variabilni
provoz. Pii vyuce lyZzovani mizeme pouzit pouze variabilni provoz. Ten slouzi
k nacviku a rozvoji pohybovych dovednosti, miuZzeme ho tedy zafadit do vyuky
lyzovéni. Kruhovy provoz se da pouzit spiSe pro rozvoj motorickych schopnosti, sily,

rychlosti, vytrvalosti, tedy spise v zavodnim lyZovani pro rozvoj kondice.

Dalsimi specifickymi formami vedeni vyuky jsou organizacné uspotadané
realizacni formy vyuky; jizda za sebou ,,v hadu®, sjizdéni po jednom, sjizdéni ,,ve
smecce®, v malych skupinach, instruktor prvni a zaci za nim, prvni zaci a instruktor
posledni, instruktor sjede prvni a zaci ho po jednom nasleduji, zaci sjedou stanoveny

usek a predaji si mezi sebou instruktoriv komentar.

Vsechny metody, formy a postupy ve vyuce lyZovani lze kvalitné¢ a efektivné
pouzivat za predpokladu znalosti zdkladnich didaktickych zéasad, které jsou pro

efektivni proces vyuky lyzovani nezbytné.

Mezi hlavni didaktické zasady pti vyuce pohybovym dovednostem je zasada
nazornosti, pii vyuce zacateCnikli jsou dulezité zasady ptfiméfenosti, posloupnosti a
soustavnosti. Dalsimi dulezitymi zasadami ve vyuce lyZzovani jsou zasady

individualniho pfistupu, trvalosti, uvédom¢élosti a aktivity.

Posledni ¢asti didaktického trojuhelniku zak — ucitel — prostiedi je prostredi, ve
kterém vyuCovaci proces probiha. Pro vyuku lyZovani je dilezity vybér vhodného
terénu pro nacvik danych pohybovych dovednosti. Pro nacvik zastaveni u zacate¢niki
zvolite odlisny terén nez pro nacvik kratkych obloukli u pokrocilych lyzati. Faktory
ovlivityjici kvalitu vyuky jsou kvalita a vlastnosti sné¢hu. Nedilnou soucasti podminek
pro vyuku je prostor, kde probihd, a didaktické pomucky, které méa instruktor lyzovani

k dispozici.

2.5.2 Vnéjsi prostredi
Vnéjsi prosttedi je pro lyzovani nesmirné dilezitou soucasti a dulezitym

faktorem. V horském prostiedi je ¢asto velmi proménlivé a nevlidné pocasi, které mize
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dest, silné snéZeni nebo vysoky mraz na svazich rekreac¢niho lyZare nenajdete. VétSinou
se zde zdrzuji z&vodnici, trenéfi, sportovni a vykonnostni lyZati, ktefi na svahy chodi za

kazdého pocasi. S proménlivym poc€asim se méni i struktura snc¢hu a jeho jizdni
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vlastnosti. V té¢zkém a mokrém snéhu se lyzuje jinak nez na upravené a tvrdé piste.

lyzatsky vykon snih a terén.

Jizdu na lyzich je tfeba vzdy piizpusobit aktualnim klimatickym podminkéam,
struktufe snéhu a terénu. Struktura sn¢hu je zavisla predevsim na teploté a obsahu vody.
Novy snih byva zpravidla mékky a nekompaktni. Pfi jizd¢ ze svahu je dilezity profil a
sklon svahu. Jizda je do velké miry ovlivnéna pravé profilem a sklonem svahu. Pti
piekonavani terénnich nerovnosti se lyzaf Casto dostava do naruseného rovnovazného
stavu. ,,Kazda zména sklonu terénu vyvolava zménu v soustavé vnéjsSich sil a narusuje
rovnovazny stav (Vaverka, 1989 in Vodickova, Vaverka a Segl'a, 2010, 14 in
Klicnarova 2016, 21). Cim je tedy profil svahu naro&ngjsi, tj. obsahuje vice zloma, vice
prechodt, vice terénnich vin, tim Castéji se lyzar dostava do situaci, kdy je vystavovan

naru$eni rovnovazného stavu a je pro néj narocnéjsi na takovych profilech svahi zajistit

dokonalé technické provedenti jizdy.

Pro lyZzovani osob se zdravotnim postizenim je vngj$i prostfedi dulezitym
faktorem pfimo ovlivilyjici lyZatsky projev. U osob se zrakovym postizenim bychom
m¢éli vybirat bezhluéné prostiedi, dalsim problém u osob se zrakovym postizenim mize
zpusobit tvrda a zmrzla pista nebo silny vitr, kdy je obtizné slySet pokyny traséra.
U osob s MP a u 0sob s PAS je efektivnéjsi vybrat misto nebo areal s nizsi koncentraci
navstévnika tak, aby bylo co nejméné rusivych faktori. Velky vliv na efektivitu mtize
hrét 1 pocasi. Pokud pozornost Zdka s MP nebo PAS bude soustfedéna na okolni déni,
nevlidné pocasi, krasné snézeni, kdy z nebe padaji velké sn¢hové vlocky, nebo jakykoli
jiny jev zajimavéjSi neZ je sjizdéni svahu, pak jeho pozornost pravdépodobné

neudrzime.

2.5.3 Materialni vybaveni
jizdu zévodnika, rekreac¢niho lyZate, sportovniho lyzafe i zac¢atecnika. Vhodny vybér
lyzatského vybaveni mé vliv na lyzatsky projev lyzatfe na jakékoli vykonnostni Grovni.

Lyzatské vybaveni se dé€li na vyzbroj a vystroj.

Vyzbroji rozumime lyze, boty, lyZatské hole, desku a vazani. Mezi vystroj

fadime lyzafské obleceni, helmu, bryle, chranice, rukavice. Pro lyzovani osob se
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zdravotnim postizenim vyuZzivame potiebné kompenzacni pomucky podle charakteru a
stupn€ postizeni. Z pohledu bezpec¢nosti je velice potfebné pouzivani reflexni vesty

S vyznacenim symbolu postiZeni.

U zaka s MP pouzivame z etickych divodi neoznacenou viditelnou reflexni
vestu. U osob s MP mutizeme pouzit i pomicky, jako jsou hrazdicky, popruhy, sponky
na lyze nebo jiné bezpecnostni prvky, které vSak maji i vyukovy charakter a slouzi pro
usnadnéni pohybu lyzate a zajisténi bezpecnosti. Ostatni vyukové a didaktické pomticky

jsou stejné jako u intaktnich zacate¢nikd.

Pro lyzafe se zrakovym postizenim pouzivame kompenzaéni pomtcky pro
zlepSeni hlasové komunikace. Pro osoby slabozraké, a se zbytky zraku miizeme pouzit
zatizeni INTERCOM, umoziujici vzajemnou komunikaci mezi lyZafem a trasérem. Pro
osoby prakticky nebo upln¢ nevidomé je vyhodnéj$i pouzivani vhodného zesilovace
hlasu. Pro lep$i navadéni do sméru jizdy je mozné pouzivani ty¢i, nebo prodlouzenych
holi. Tyto specifické pomicky nejsou Uplné¢ bézné k dostani v kazdém obchod¢ na
rozdil od bézné vystroje a vyzbroje. Trh s lyzaiskym vybavenim na rizné kvalitativni
urovni je presycen. Nabidka lyzi, bot, holi, helem, bryli, chrani¢t a lyzatského obleceni
je velmi bohatd a riiznoroda. D4 se koupit material riiznych znacek a z riizného sloZeni.
Vybér vyhovujici vyzbroje a vystroje je vyrazn€ ovlivnén cenou. LyZovani je relativné
nakladny sport a pofizovaci cena kompletniho vybaveni rekrea¢niho lyzate se pohybuje

v fadu tisict a u naro¢né&jsich i desetitisicti korun.

Zakladni lyzatskou vyzbroji jsou lyze. Jsou riznych tvarti, materiald,
konstrukce, typu, délek a Sitek. Velmi ovliviwji lyzaisky vykon. Jejich vybér bychom
méli prizplisobit nasi technice, typu terénu, délce preferovanych obloukt, rychlosti,
kondici a finanénim prostfedkdm, které jsme schopni za né utratit. V dnesni dobé je
vybér lyZi velmi naro€ny, protoze marketing firem prodéavajici lyZe je na takové urovni
ze lidé, ktefi lyZzovani moc nerozumi, vlastné viibec nevi, jestli kupuji sendvicovou nebo

skotepinovou lyZi.

LyZze muzeme podle Jandové et. al. (2012) rozd¢lit podle tvaru na telemarsky,
latkovy, ¢lunkovy a podle konstrukce na sendvi¢ové, krabicové a skofepinové. Dale

lyze miizeme rozd¢lit podle druhu a jizdnich vlastnosti.
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Tabulka 6. Rozdé€leni lyzi dle jizdnich vlastnosti Jandova et. al. (2012)

Zavodni lyze

DH — down hill LyZze na sjezd znejtvrdSich materialu,
dlouh¢é¢ lyze sradiusem 50 a vice m,
uréené pro zavodniky

SG —super G Podobné lyze jako sjezdové, oproti DH

kratsi a radius kolem 40 m, uréené pro

zavodniky

GS — giant slalom

vvvvvv

sradiusem kolem 35 m, vhodné pro

zévodniky a vykonnostni lyzate

SL —slalom

Slalomové, velmi tocivé a tvrdé lyZze
s radiusem kolem 13 m, lyze vhodné pro

zavodniky a vykonnostni lyzate

Univerzalni lyZe

Sport performance

Sportovni lyze se Sirokym spektrem
vyuzitelnosti, vhodné pro sportovni a

pokrocilé lyzate

Allround Univerzalni lyZze vhodné pro Siroké
spektrum lyzaft,, rtzné typy obloukt
V nizSich rychlostech. Pro zacinajici a
mirné pokrocilé lyzare.

Allmountain LyZze vhodné na upravenou sjezdovku i
mimo sjezdové traté

Specifické lyze

Freeride Lyze pro jizdu ve volném terénu, leh¢i a
mekei konstrukce

Freestyle Lyze vhodné pro jizdu na switch, skakani,
lyZze uréené do snowparku

Juniorské a damskeé lyze Odleh¢ené  materialy, détsky/damsky
desing

Détske lyze Skotepinova konstrukce, lehké a kratké

Shorties Kratké lyze slouzici instruktorim

lyZzovani pro snaz$i pohyb v détskych

parcich a lyZe pouZivajici se pro pripravu

carvingovych obloukt
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Konstrukce lyze ma tyto ¢asti: Spicku, stied a patku. Konstrukéné se lyze déli na
lyze s camberem a rockerem. Camber je klasické a jiz od praddvna pouzivané prohnuti
lyze pod vazanim. Rocker je konstrukéné upravené prohnuti Spicky a paty lyZe a na
prvni pohled vypada jako ,,banan®. VétSina vyrobcii mé ve své modelové fadé zatazené
lyze, které maji uplny nebo ¢aste¢ny rocker. Rocker usnadituje ovladatelnost lyzi a déla
je hravéjsimi a stabilnéj$imi, piedev§im ve volném terénu nebo na rozbité sjezdovce.

Dle Sosny (2008) se odborn¢ lyze sklada z ¢asti: Spicka, ohbi Spicky, predni
Cast, stfedni Cast (dfive nazev ,,pedal®), zadni Cast, patka. Podstatnymi vlastnostmi lyze
dle Klicnarové (2016) jsou: délka, $itka, radius, tuhost v ohybu a ve zkrutu, pruznost,
zivost, tlumeni, zivotnost a dale specifické vlastnosti jako rychlost a drzeni lyze.
Dulezitymi vlastnostmi lyzi, kterymi se bézné fidime pfi jejich vybéru, je délka a radius.
Délku lyze musi lyzaf vybirat podle techniky a zpusobu lyZovani; preferuje-li lyzaf
kratké oblouky, je lepsi volit lyze krat$i délky a mensiho radiusu, pii preferovani
sttednich a dlouhych obloukti by mél lyzat volit lyZze s vétSim radiusem a imérné vysce
postavy. U déti a zacatec¢nikli volime zpravidla kratsi lyZe, cca 0 10 — 20 cm nezZ je
vySka postavy. Jandova et. al. (2012) uvadi, ze pro déti 6 — 13 let a mladistvé
zacateCniky je idedlni délka lyzi po vysku ramen minus 10 cm a pro pokrocilé déti ma
byt vyska lyzi od ramen po nos.

Dalsi velmi dulezitou vlastnosti je tvrdost lyZze, kterd zajistuje miru jejiho
prohnuti. Sosna (2008) in Klicnarova (2016): ,,.Lyze se v oblouku musi prohnout tak,
aby umoznila optimalni penetraci (zafiznuti) hran do podlozky a aby pfitom podélné
rozlozeni tlaku nebranilo rychlosti a dovolovalo dynamické ukonceni oblouku.®
Dostate¢né tvrda lyZe se 1 ve vysSich rychlostech, spravném rozloZenim tlaku a spravné
technice jizdy optimalné prohne a nedochazi k tzv. chvéni. Zde je dilezité u lyzi
rozliSovat podélnou a torzni tuhost. Podélnd tuhost by méla byt takovd, aby lyzaf
s odpovidajici lyzatfskou technikou pii naklonéni kotniki, kolen a kycelniho kloubu
doptedu a dovnitt utvareného oblouku, pii soucasném odklonéni horni poloviny trupu,
dokazal lyze podélné prohnout a spravné vyjet oblouk. Oproti tomu torzni tuhost zavisi
na podélné tuhosti a rychlosti jizdy lyze. Tvrdé lyZe lze prohnout pouze v ur€itych
rychlostech. Pfi nizké torzni tuhosti neni mozné vyjizdét oblouky spravné ve vysokych
rychlostech a pii velkém zatiZeni. V praxi to mize znamenat dle Castky; Kolovské;
Votika (2005), Ze pokud je lyze pfili§ mekka ve zkrutu, lyzat miZe v oblouku spravné
uvést stied lyZe pod vazanim na hranu, ale jeji pfedni a zadni ¢ast budou pokracovat

vice ¢1 mén¢ naplocho, nedojde k zahranéni lyze v celé podélné délce. Proto by mélo

33



platit: ¢im lepsi lyzaf, jezdici ve vyssich rychlostech, tim by mél mit lyze tvrdsi. Cim
horsi lyzaf, jezdici v nizSich rychlostech, tim by m¢l mit lyze mék¢i. ,, Tvrdsi lyze jsou
zpravidla uréeny pro zavodniky a nejlepsi lyzate, kteti zvladaji jizdu ve vyssi rychlosti a
Pokud neni lyze dostatecné tuhd ve zkrutu ve $pic¢ce a patce, neni mozné vyjet oblouk
ve vyssi rychlosti a ledovatém snéhu spravné.” (Klicnarova, 2016)

Nedilnou soucasti lyzi je deska pod vazanim a vazani. Deska umoziuje vétsi
uhel hranéni, tlumi vibrace, umoziuje lepsi transfer sil a impulst lyzafe na lyzi,
omezuje moznost styku boty se snéhem, zvysuje torzni tuhost ve stfedu lyze, umoznuje
lyzi udrzet del§i dobu zahranénou a postupné do lyze snaze budovat tlak. Deska mtze
byt soucasti vazani, soucasti lyZze nebo miize byt montovana samostatné. Diky desce se
da Setrné&ji posunovat vazani.

Vazani je dulezitou soucasti lyzi. Je samostatné montované, vV dnesni dob¢ jiz
standardné na desku, kterd je upevnéna k lyzi. Vazani zajistuje bezpecné a pevné
spojeni lyzatské boty a lyze. Dle Castky; Kolovské; Votika (2005) je dokonala pevnost
spojeni boty a vazani nezbytna pro presny ptenos lyzafovych fidicich impulst na lyZe.
Kromé pevnosti by vazani mélo mit i1 urcity stupenn elasticity, kterd zabranuje
nezadoucimu vypnuti lyZze pii nekritické mife zatizeni, jak uvadi Castka; Kolovska;
Votik (2005). Pokud dojde ke kritické mitfe zatizeni, vazdni musi lyzaiskou botu
bezpecné uvolnit, a to v pfedozadnim, bocném, diagonalnim i rtizné¢ kombinovaném
sméru pusobent sil (Castka; Kolovska; Votik, 2005).

Viézani je nutno spravné nastavit vzhledem k fyziognomickych parametrim
lyzate a jeho technické vyspélosti. Vazani disponuje n¢kolika stupiovou Skalou. Vazani
S riznymi stupni vypinacich sil se pouzivaji vzhledem k trovni technickych dovednosti
lyzate, rychlosti, kterou se bude pohybovat a télesnou vahou. Vypinaci sily se udavaji
Vv jednotkach DIN. U lyzatského vazani plni dileZitou funkci 1 tzv. prepéti, které nam
udava, jakou silou je bota seviena ve vazani. Toto prepéti se zpravidla sefizuje na paté
vazani.
lyZzatské boty. Boty jsou duleZité 1 pro zacateCniky a amatérské lyZate, ti vSak na boty
nemusi mit takové naroky a pozadavky jako zdvodnici a vykonnostni lyzafi. Bota je
soucasti funkéniho systému lyze-deska-vazani-bota-lyzar. Pres lyzarskou obuv dochazi
k transferu sil mezi lyzafem a lyzemi. Veskeré podnéty CNS a ukony pohybového

systému ¢lovéka jsou transferovany pies lyzaiskou obuv na lyZze.
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Bota je tvofena skeletem, vnitini botickou a vlozkou (stélkou). Ukazatelem
tvrdosti a pevnosti lyzaiské boty je tzv. ,,index flexe”, ktery udava tvrdost skeletu boty.
Castka; Kolovska; Votik (2005) uvadgji, ze kliGovymi kritérii pro vybér lyzaiskych bot
je celkova tuhost jejich skeletu a hodnota tzv. dopfedné flexe. Dle Castky; Kolovské;
Votika (2005) se tato flexe pohybuje vrozsahu 40 IF (index flexe) u nejmék¢ich
modell az k 130 IF u modelt tvrdsich. U zavodni obuvi se mize jednat o IF kolem 150.
Nutno fict, Ze kazdy vyrobce ma IF nastaven jinak a nelze mezi sebou srovnavat. Cim je
tvrdost vyssi, tim je bota pevné€jsi a dochdzi k presnéjSimu transferu energie a impulst
pohybového systému clovéka na lyze a zpét. Lyzat dovede rychleji a 1épe reagovat na
vzniklé situace a snadnéji drzi dynamickou rovnovahu. Dal§imi faktory ovliviujicimi
kvalitu lyzai'ské boty je Sitka skeletu a pfedev§im spravna velikost. Bota by neméla byt
vétsi, ani mensi. Méla by piesné sedét na noze tak, aby bylo mozné v boté bez problémi
byt co nejdelsi moznou dobu bez ztraty komfortu. Lyzatskd obuv byva opatfena
standardné Ctyfmi prezkami, kterymi si skelet boty povolujeme nebo utahujeme. Dalsi
funkei byva ,,canting®, coz je dle Klicnarové (2016) stranovy thel. Nékteré boty mohou
mit piepindni s chize na lyZovani, tzv. ,ski x walk®. LyZafskd obuv musi vzdy
vyhovovat pozadavkiim a ¢innostem uzivatele, jen tak miize plnohodnotné splnovat

svoji funkei.

2.5.4 Somatické, morfologické a funkéni omezeni pro lyZovani

Pro osoby se zdravotnim postiZenim mohou byt pfi lyZovani a vyuce lyzatskym
dovednostem omezujici faktory funk¢ni, somatické a morfologické. Somatickymi
pfedpoklady nebo omezenimi miZeme rozumét kosterni a svalové uspotfadani tcla
(vySka, vaha, podil svalové hmoty, délkové poméry a rozméry). Toto vytvari dle
Klicnaroveé (2016) biomechanické podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti.

Osoby s MP mohou mit perfektni somatické predpoklady pro lyzovani, ale
poruchy v riznych kombinacich a intenzitach Casto zvitézi nad somatotypem jedince a
pomalejsi v disledku nedostatki v diferenciaci a koordinaci pohybil, coz mize vyplyvat
Z omezené syntézy a analyzy piedvadéné &innosti. Cerna (1976) in Miiller; Valenta
(2003) uvadi, ze pohybové aktivity jedinci s MP souviseji S omezenym rozvojem
poznavacich schopnosti, bezprostiedniho vnimani, pozornosti, paméti, obrazotvornosti,
predstavivosti, mysleni a fe¢i. U 0sob s MP se tak nejedna jen o poruchu v kognitivni

oblasti. Dle Kudlacka a JeSiny (2013) byva cCasto porucha u osob s MP chybné
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specifikovana pouze v kognitivni oblasti. Casto se jednd o soubor poruch
V nejriznéjSich moznych kombinacich a intenzit€¢ jako porucha komunikace,
zpomaleného chapani, deficit v oblasti paméti, poruchy vizuomotoriky a koordinace
pohybii. VSechna tato omezeni maji nesporné dopad na efektivitu vyuky lyzaiskych
dovednosti a je tfeba toto funkcéni omezeni kompenzovat napiiklad modifikaci a
upravou metodickych postupti ve vyuce lyzovani zacate¢nikd.

Osoby s PAS maji poruchu nékterych mozkovych funkei, tyto poruchy vznikaji
na neurobiologickém zakladu. U 0sob s PAS je nevétsim funkénim problémem snizena
adaptace na spolecenské prostiedi, coz se projevuje nedostatky v piijmuti a dodrzovani
vSeobecné¢ akceptovanych pravidel a vytvareni pravidel vlastnich (Miiller; Valenta,
2003). U n¢kterych typu autismu jako je Aspergeriv syndrom nebo Dezintegraéni
porucha dochézi ke sniZzeni motorickych dovednosti. U Aspergerova syndromu se jedna
Casto dle Miillera a Valenty (2003) o motorickou neobratnost, ale i pres uvadéné
funkéni omezeni lze Zzaka naucit lyzafskym dovednostem. Oproti tomu U 0S0b
s Rettovym syndromem, ktery se nejéastéji projevuje u divek a je doprovazen hlubokou
mentalni retardaci, se dle Miillera a Valenty (2003) nejcastéji objevuje omezena
funkénost ruky, nastupuje vybocovani pateie a spasticita, doprovodnym jevem je témet
vzdy hlubokd mentalni retardace. U takovych osob neni mozné rozvijet lyzatské
dovednosti, a to i vzhledem k vyraznému somatickému omezeni. U osob s PAS je
dulezitd modifikace metodického postupu z hlediska chronologického, z hlediska
sdélovaciho a komunikacniho a z hlediska obsahového.

U osob se zrakovym postizenim muze byt samostatnym, ale ne jedinym
funkénim omezenim mira ztraty zraku tzv. vizus (zrakova ostrost). Zrakova ostrost dle
Kudléacka a JeSiny (2013) vyjadiuje schopnost vizualni diferenciace a hodnoti vidéni na
blizko a na dalku a pfipadné odchylky ndm ur€uji miru zrakového vidéni. DalSim
omezenim miize byt zmenSeni binokularniho zorného pole. Samotny druh a mira
zrakového postiZzeni nemusi vSak byt pfimym funkénim omezenim pro lyZovani a vyuku
lyzaiskych dovednosti. Clovék pfijima informace z okoli z 90% zrakem, zrak ma kromé
socializaéni funkce 1 funkci, kterd ndm zajiStuje vzpfimovani v pribéhu ontogeneze a
zajisténi harmonického motorického rozvoje. Osobami se zrakovym postiZenim
myslime osoby, kterym poskozeni zraku ovliviiuje béZné denni ¢innosti a nestaci jim ke
kompenzaci opticka korekce.

Pfi vyuce osob se zrakovym postizenim musime vychéazet z moZznosti zrakovych

funkci, ale i z dobie polozeného zakladu v motorickém vyvoji jedince, ktery je nezbytny
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pro vyuku a osvojovani si nejen lyzaiskych, ale i vSech novych pohybovych dovednosti.
Pti vyuce je dalezité uvédomit si, ze poskozenim zraku je omezen piisun informaci pro
osobu se zrakovym postizenim a neplati zde zasada néazornosti, tak jako u vSech
ostatnich osob ucicich se novym pohybovym dovednostem. Lyzafi se zrakovym
postizenim jsou nuceni vnimat prostfedi pouze pomoci sluchu a hmatu, s vyuzitim
rovnovazného postaveni. Slabozraci naptiklad podle zdroje svétla, sméru vétru a
kontrastu prostfedi. Problematika vyuky pohybovym dovednostem je jiz na zacatku
pohybového vyvoje ditéte. Dle Janecky 2004, se dit¢ se zrakovym postizenim rodi se
stejnymi ptredpoklady pro rozvoj motorickych dovednosti jako dit¢ vidici, avSak
v disledku zrakové deprivace dochazi k opozdénému vyvoji. Pfi nespravném a
nedostate¢ném nahrazeni a kompenzaci podnétného prostiedi s vyuzitim jinych
somaticko-senzorickych pfijimaci muze zanechat ulozeni chybnych pohybovych
fetézcl, které se mohou projevovat Spatnym nacasovanim pohybid, neplynulosti a
nerytmizaci pohybtd. U déti se zrakovym postizenim je celkovy motoricky vyvoj
opozdénéjsi a nckteré motorické dovednosti jsou osvojené v jiném pofadi nez
U zdravych déti. U nevidomych musime hledat didaktické postupy, ve kterych

nahradime absenci senzomotoriky.

2.6 Motorické uéeni

Motorické uceni je proces osvojovani a zdokonalovani pohybovych vzorct,
sestav a dovednosti. Sehrava vyznamnou roli v ontogenezi ¢lovéka. Motorické uceni
nelze chapat pouze jako automatické opakovani a drilovani pozadovaného pohybu, ale
také jako Cinnost, kterd ma své stranky poznavaciho, pojmového a socidlniho uceni.
Belej (1997) charakterizuje cilové kategorie motorického uceni jako adaptaci, zrani,
uceni a autoregulaci a pohybovad cCinnost je potom prostfedek, kterym v procesu
adaptace Clovek vstupuje do interakce s prostiedim a za¢ina se ucit. Kdybychom zdstali
pouze u adaptace, tak ve chvili, kdy ndm dojdou podnéty a ptizplisobili bychom se
prostiedi, tak by nas dalsi rozvoj byl zna¢né omezeny. Belej (1997) uvadi, ze pro vyuku
zaka se zrakovym postizenim je vhodné rozclenéni motorického uceni na kategorie:
adaptaci, zrani, uceni a autoregulaci. Uvedené schéma zalozené na etapovitém
osvojovani védomosti, dovednosti a pojmll lze uzit i pii vyuce lyZafli se zrakovym
postizenim. Féaze adaptace je zde rozSifena o nové podnéty a zkuSenosti vedouci
k rozvoji pohybovych dovednosti a ulozeni dalsich pohybovych vzorci a zahrnuje i

proces zrani. Absenci zraku je proces motorického uceni zna¢né zpomalen a postaveni
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zraku Vv procesu uceni nahrazujeme naptiklad praktickym, nebo piikazovym ucenim.
(Jesina; Kudlacek et. al. 2011). Ve fazi uceni Se posouvame na vyssi troveinl do cileného

procesu smétujiciho k autoregulaci.

Pii rozvoji pohybovych schopnosti je dulezitd adaptace, zvlast u osob se
zdravotnim postizenim. Osoba se musi adaptovat na prostiedi a hlavné na zatéz.
Adaptace tedy dominuje pied motorickym ucenim. Dle Beleje (1997) je tomu naopak
pii osvojovani pohybovych c¢innosti, dominuje motorické uceni nad adaptaci a
pohybové schopnosti tvofi pfedpoklad pro osvojeni novych pohybovych dovednosti.
Motorické uceni vede k osvojeni pohybovych Ccinnosti, prostfednictvim kterych
rozvijime pohybové schopnosti. Hlavnim vysledkem motorického uceni jsou pohybové
dovednosti a pohybové Cinnosti. BéZnad motorika je sled dennich pohybt, které déla
kazdy clovek opakované kazdy den. Specifickd motorika jsou ucelové zamétené

pohyby, které se dotvaieji pomoci motorického uceni.

Pohybové spektrum cloveéka shrnuje JaneCka 2008 pod zastfeSujici termin
motorické kompetence. Sherill (1998), Vermeer (1990), Valkova (1998), Blaha; Pysny,
(2000) uvadi motor competence. Valkova (1998) vnima motorickou kompetenci jako
motorickou zptisobilost k provadéni pohybovych ¢innosti typickych pro vSechny oblasti
lidského konani v ramci moznosti danych ontogenetickym vyvojem jedince v uréitém
socialnim kontextu. U osob se zdravotnim postizenim je motorické uceni a motoricka
kompetence v pojeti Valkové (1998) chapana jako zpusobilost provadét dané pohyby
v adekvatni podobé ve vztahu k ukazatelim aktudlnim ¢i perspektivnim Vv celoZivotnim
vyvoji jedince.

U osob se zdravotnim postiZenim miZeme tedy na uceni se novym pohybovym
dovednostem nahliZet, jako na miru motorickych kompetenci odpovidajicich aktualné
dosazené trovné. U osob se zdravotnim postiZzenim je pohyb a pohybové uceni piinosné
pro rozvoj poznavacich schopnosti, rozviji bezprosttedni vnimani, pozornost, pamet,
obrazotvornost a ptedstavivost, mysleni a fe¢. Dle Miillera a Valenty 2003 maji
pohybové aktivity nepopiratelny vyznam pii utvafeni casoprostorovych predstav,
odhadu vzdalenosti, rychlosti, pochopeni pfedmétovych vztahli promitajicich se do

celkové anticipace osobnosti.

Odlisnosti a specifikem u motorického uc¢eni 0sob s MP je dle Miillera a Valenty

2003, predevSim nedostatek v diferenciaci a koordinaci pohybl vyplyvajicich
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z omezené syntézy a analyzy. U 0sob s MP je prubéh motorického uceni a zvladani

jednotlivych fazi vyuky pomalejsi v diisledku jiz uvadénych nedostatk.

Pro osoby sPAS je zasadnim problémem pii pohybovém uceni utvaieni
predstav, pochopeni pohybovych vzorci a zvladnuti generalizace a diferenciace

pohybu.

U osob se smyslovym postizenim je velmi dulezité podnécovani jiz od prvnich
dntl Zivota, tak aby psychomotoricky vyvoj jedince byl co nejméné zasazen a mira
motorickych kompetenci, tak byla co nejvyssi. U osob se zrakovym postizenim, které
nemaji zrakovy podnét a nepiijimaji informace pomoci zrakového analyzatoru je jiz
v ontogenezi posunuty sled pohybového vyvoje a jednotlivé vyvojové sekvence jsou
V jiném pofadi nez u vidicich osob. Je dulezité¢ si uvédomit odlisnosti v motorickém

uceni v podminkach bez zrakovych vjemd.

2.6.1 Druhy motorického uceni

V didaktickém procesu existuje podle dominance kognitivnich procest, interakénich
vztahil, regulace 1 aktivity ucicich se subjektil 1 ¢innosti ucitele pet odlisnych zpiisobii
motorického uceni. U osob se zdravotnim postizenim je tfeba pracovat se znalosti

chybéjicich nebo narusenych kognitivnich a smyslovych funkei.

1. Imita¢ni uceni je nejrozsifenéj$i a pouziva se pifi osvojovani jednoduchych
pohybt, predevs§im u zacate¢nikd. Jedinci se s novymi pohyby seznamuji pozorovanim,
napodobuji je v celé jejich struktufe, vcetné rytmu (ufeni napodobou). Dilezité je
vytvofeni spravné piedstavy pomoci co nejpiesnéjsi ukazky. Osvojend pohybova
dovednost se zdokonaluje mnohonasobnym opakovanim. Pii chybé&jicim vnimani

zrakem je tento zpuisob pohybového uc¢eni nemozny.

2. Instrukéni uceni se velmi casto pouzivd v télovychovné a sportovni praxi.
Spoc¢iva ve slovni instrukci. Slovni instrukci se vytvaii predstava nacvicované
dovednosti. Je tieba charakter, obsah a formu vykladu piizptsobit ve€ku, vyspélosti
jedincti a také obtiZznosti a sloZitosti dovednosti. Verbalni instrukce se v pribéhu
praktickych pokusi jedinci méni. Pfitom je nutné vénovat zvySenou pozornost
odstraniovani chyb. Instrukéni ufeni vede ke zpfesnovani piedstavy, k rozvoji
spoluprace senzoriky s myslenim, coz se projevuje hlubSim pochopenim struktury

pohybovych dovednosti. Tento zptisob uceni byva netspéSny u osob s MP a u osob
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SPAS. U osob se zrakovym postizenim je velmi dilezitou soucasti vyucovaciho

procesu.

3. Zpétnovazebni uceni ma sviyj zaklad v metod¢ pokus a omyl, kdy se jedinec
dozvi vysledek po skonceni pokusu. Systematickym vyuzivanim zpétnovazebnich
informaci se proces uceni nejen urychluje, ale i zkvalitituje. Je to zplisobeno sumaci
informaci vnéjSich (od pedagoga) a vnitinich (kinestetickych), které umoznuji cvicenci
okamzité¢ zhodnotit vysledky jeho pokusu a ucinit ptislusSné korekce. Zpétnovazebni
informace mohou byt ziskdny pomoci videozdznamu, coz se vyuziva predevSim ve
sportovni praxi. Tento zplisob vyuky motorickych dovednosti lze aplikovat u vsech
druhli postizeni, GspéSny byva u osob s PAS, kdy vysledek pohybu Casto zalezi na
uspokojeni potieby jedince. Pfi vhodném nastaveni podminek, coz zapficini spravné
provedeni pohybu, dojde k uspokojeni jedince. Casto se jedna pravé o tzv. vyuku

formou pokus x omyl.

Tt1 druhy zpétné vazby:

. cviCenec sam sob¢ dava zpétnou vazbu na zaklad¢é kinestetického vnimani —
nejdelsi proces ucent,

. zpétnou vazbu dava jina osoba — neodbornik (kamarad, rodic),

. zpétnou vazbu dava jind osoba — odbornik, expert (ucitel TV, trenér, cvicitel).
Odbornik odhali chybu, zjisti pfi¢inu a hned zada pripravnou ¢innost na odstranéni

chybného provedeni — nejrychlejsi proces senzomotorického uceni u intaktnich zak.

4. Problémové uceni patifi k nejnarocn&jSim druhlim uceni. Jeho podstatou je
hledani nejucinngjsiho feseni zadaného tkolu. Vyuziva se u jednoduchych pohybovych
dovednosti (napt. prekonani prekazky — Svédské bedny, nalezeni trasy na horolezecké
stén¢ nebo Zebfinach s vyznacenymi body atd.). Lze v modifikovanych podminkach
pouZit i u osob se zdravotnim postizenim.

5. Ideomotorické uceni je doplitujici formou vSech uvedenych uceni. Jeho podstata
spo¢iva v tom, Ze mechanismus neurofyziologické struktury v centralnim nervovém
systému miize byt drazdén nejen aktivnim pohybem, ale také jeho pfedstavou. Aktivni
vybavovani piedstavy pohybové dovednosti vede k aktivaci pfisluSnych pohybovych
struktur, k jejich zpevilovani, coz je urCitym tréninkem bez uZiti aktivniho pohybu

(Rychtecky & Fialova, 1995) téZko pouzitelné uosob s MP a u o0sob s pervazivni
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vyvojovou poruchou, ale dobfe pouzitelné u osob se smyslovym postizenim, kde je

spravna predstava predpokladem k uspéSnému zvladnuti pohybové dovednosti.

2.6.2 Faze motorického ucéeni

Proces motorického uceni ma sva specifika. Pohybova dovednost se vytvaii ve

Ctyfech, na sebe navazujicich, fazi.

Prvni faze (generalizace - iradiace) je seznamovani s novymi pohyby. Po
vysvétleni a ukazce se vytvaii zatim malo jasné piedstavy o jejich provedeni. Prvni
pohyby jsou kieCovité a nemaji plynulou nadvaznost. Rychla tnava nervového systému
si vyzaduje pomaly sled a maly pocet opakovani. Nacvik zékladii techniky je tieba

zkoncentrovat do vice po sobé& nésledujicich hodin vyuky.

V druhé fazi (koncentrace-diferenciace) se prakticky opakuji Cinnosti ve
stabilnich podminkéch. Pfi ustavicném opakovani pohybti vzniké pohybova Sablona na
neuronové urovni. Vyskytuje se velmi mnoho pohybovych chyb. Subjekt dostava po
drahach pfimé a zpétné vazby dal$i slovni, zrakové a taktilni informace, které
zpracovava a spojuje s vlastnimi zkuSenostmi. Promyslené¢ je zvySovan pocet
opakovani, zdokonaluje se technika a odstranuji se chyby. Vznika konkrétni piedstava o
vykonavani c¢innosti ve standardnich podminkach. Pohyb v technice provadi

mimovolng. Pohybovy vzor se musi ustaviéné obnovovat.

Ve tieti fazi (stabilizace — automatizace) se uskuteciiuje dokoncovani technicko-
taktické ptipravy. Vysledkem jsou pohybové navyky, subjekt je schopny vykonéavat
techniku spravng, usporné, v relativné stalych podminkach, automatizované a se
snizenou potfebou védomé kontroly. Pohyb je uz natolik stabilni a variabilni, ze uz
nedochazi k jejimu podstatnému zhorSovani ani pod vlivem wvnéjSich a wvnitinich

deformacnich faktort.

Ve Ctvrté fazi (tvofiva asociace — tvofivd koordinace) je proces osvojovani
ukoncen. Subjekt je dostatecné schopen mistrovského vyuziti techniky — umi vnimat,

myslenkove programovat a anticipovat ménici se situace a spravné na né reagovat.
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Tabulka 7. Popis jednotlivych fazi pohybového uéeni dle Dovalila (2002)

anticipace, vykon

Faze | Znaky Uroveii Vnéjsi projev | CNS Mentalni
aktivita
1. Pocate¢ni Nizka Generalizace | Iradiace Vysoka
seznamenti,
instrukce,
motivace
2. Zpeviovani, Stiedni Diferenciace | Koncentrace | Stfedni
zpétna aferentace,
slovni kontrola
3. Zdokonalovani, Vysoka Automatizace | Stabilizace Nizka
retence,
koordinace
4. Transfer, Mistrovska | Tvoriva Tvoriva Vysoka
integrace, koordinace asociace
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je uprava a modifikace metodiky Ceska cesta
LyZovani pro potieby lyzovani zacateCnikti s MP, zacatenikli s PAS a zacateCnikl se

zrakovym postizenim.
3.2 Dil¢i cile
Rozsifeni zasobniku cviceni na zakladé metodické publikace Ceska cesta

LyZovani a upraveni prupravnych cviceni doporuc¢enych pro vyuku zacatecnikti s MP,

zacateCnikl s PAS a zacatecnikil se zrakovym postizenim.

3.3 Ukoly price
Z uvadénych ciléi vyplyvaji nasledujici tikoly: nastudovani metodiky Ceska cesta
LyZzovani, navrzeni upravy pro cilové skupiny a ovéfeni v praxi a na zdkladé¢

nastudovani metodiky Ceska cesta a zkuSenosti doplnéni zasobniku cviceni.
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4 METODIKA PRACE

V praci jsme se zaméfili na nastudovani metodiky Ceska cesta lyzovani a na
zakladé nazorti a poznatkll expertt v oblasti sjezdového lyZovani a lyzovani osob se
zdravotnim postizenim, vlastnich zkuSenosti a praxe ve vyuce lyZovani osob se
zdravotnim postizenim jsme modifikovali metodicky postup pii vyuce lyZovani

zacatecnik s MP, zrakovym postizenim a zacatecnikti s PAS.

4.1 Postup prace

Pied zahdjenim psani této diplomové prace jsem musel podrobné nastudovat
metodiku lyZovani Ceska cesta LyZovani a metodiku lyzovani Ceska $kola lyzovani,
oba metodické postupy jsou postupy schvalené Interski CR. Vzhledem k tomu, Ze
V praxi pii vyuce lyZzovani zacatecnikii, pokrocilych, pfi trénovani zavodniho lyzovani i
pii lektorské Cinnosti na kurzech ,,Intsruktor lyzovéani* vice inklinuji k metodickému
postupu Ceska cesta Lyzovani S mirnymi modifikacemi, pouzil jsem jako stéZejni
metodicky material Ceskou cestu. Na zakladé praktické vyuky osob se zdravotnim
postizenim z fad vefejnosti, zakti ze smluvnich matetskych, zékladnich skol, $kol
specialnich a praktickych a z centra rané péce jsem modifikoval metodické postupy
popsané v Ceské cesté a tyto modifikace jsem aplikoval v praxi. Po kazdé vyuce jsem si
zaznamenaval poznatky z probéhnuvsich vyuk osob se zdravotnim postizenim. Toto
vSechno jsem sepsal a poskytl k expertni analyze. Text jsem doplnil o poznatky a
ptipominky expertti v oblasti sjezdového lyzovani a v oblasti sjezdového lyzovani osob
se zdravotnim postizenim. Prace tedy vznikla na zdklad€ praktické vyuky dle
modifikovanych metodickych postupt, které jsme praktickou vyukou ovéefovali a na
zaklad¢ analyzy expertni skupinou jsme texty doplnili nebo upravili podle nazort a

doporuceni expertd.

4.2 Kritéria hodnoceni

Modifikace metodickych postupii se da v praxi pouzit pii skupinové i
individualni vyuce. Zalezi na Zacich, se kterymi pracujete. Nékteré modifikace se daji
uspé$né aplikovat i u intaktnich zakl, ktefi nejsou motoricky nadani. Modifikované
postupy pro osoby s MP byly ovéfovany po dobu 2 let na praktické tfidé 6 zaka. Vyuka
probihala v rozsahu 8 hodin vyuky kazdy rok. Vyuky se ucastnili Zaci s lehkym a
sttedné téZkym MP v témét stejném slozeni. S Sesti Zaky pracovali 2 — 3 instruktofi

lyzovéani se zkuSenostmi s APA. Ve skupinové formé ovéfovali rizné metodické
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postupy a cilem bylo naucit zéky zédkladnim dovednostem na lyzich. V prvnim roce
vyuky bylo u tfech zakl po 8 hodinach skupinové vyuky dosazeno samostatné chlize na
lyzich, jizdy na lanovém vleku, stabilni jizdy pfimo v pfivratném postaveni se
zastavenim v pluhu. U dvou zékid se podafilo zvladnout navazovany oblouk v pluhu.
Jeden zak zGstal u jizdy pfimo v paralelnim postaveni a nedovedl zastavit.
V nésledujicim roce, kdy mezi tim Zaci na lyzich vibec nestéli, naposledy pii nami
organizované vyuce, jsme zacinali znovu od zacatku, podle jiz mnou modifikovaného a
piesné stanoveného metodického postupu, ktery vznikl na zaklad¢ vyuky v predeslém
roce. Tento nami popisovany postup jsme aplikovali a vysledkem bylo uspésné
zvladnuti jizdy na pomovém vleku a za doprovodu instruktora samostatné sjizdéni
sjezdovky modré urovné. Tii zaci sjizdi navazovanymi oblouky v pluhu a dva Zéci
zvladli zakladni paralelni oblouk. Jeden zak zistal na détském svahu, ale samostatné
zvlada jizdu na lanovém vleku a sjizdéni svahu s mirnou zménou sméru do zastaveni,
U tohoto zaka je nutno zminit mnohem vétsi miru postizeni v kombinaci s PAS a

vyvojove dysfazie.

Modifikace metodického postupu pii vyuce zakt s PAS byla aplikovana po dobu
4 let na stejné skupin€ déti z centra rané péce. Vyuka probihala po dobu 4 hodin v ramci
dvou vikendl po dobu 4 let celkem u 8 déti s PAS. Vyuka probihala vzdy individualni
formou. Zde jsme dosli k zavéru, Ze Ize vydefinovat obecna pravidla, ktera u déti s PAS
plati a funguji a Ize s nimi dovést zaka k pozadovanému cili. U kazdého zéka s PAS je
cil vyuky rizny. Nelze popsat presny metodicky postup jako pro intaktni zacatecniky
nebo zacateCniky s jinym druhem postizeni. Nefunguje zde ani chronologie od
situace a uspéSna vyuka je tehdy pokud se situace pii vyuce vyviji dle pfedstav a
zamé&ru instruktora. Vyzaduje to poznani a porozuméni zdkovi s PAS. Pii ndmi
aplikovanych a popisovanych postupech zvladli néktefi jizdu se zménou sméru jizdy
V téméf navazovanych obloucich v pluhu, néktefi jezdi pouze piimo se zajiSténim
piedozadni rovnovahy, ale s dopomoci pfi zastaveni. Nektefi jezdi pouze s dopomoci
instruktora nebo na hrazdé. Z diivodu nizké ¢asové dotace a socialni situace rodin jsme
s détmi pouze ve dvou vikendech za rok, i1 ptesto lze fict, ze modifikovany postup je
uspésny. Oveieny a GspéSny metodicky postup mame u chlapce se stiedné tézkym MP a
PAS a u divky s Aspergerovym syndromem, ktefi jezdi na vyuku po dobu 6 — ti let

nékolikrat za zimu a opakované maji stejn¢ho instruktora a uci se individualni formou
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od uplnych zacatkti. Oba samostatné sjizdi svah jakékoli obtiznosti, samostatn¢ vyjizdi
na vleku a zvladaji zakladni paralelni oblouk. Zde jsem v pribéhu 6 - ti let ovéril

aplikovatelnost nami popisovaného metodického postupu u zaki s PAS.

Ve spolupraci s partnerskou Skolou jsme ovéfili vyuku osob se zrakovym
postiZzenim, kde jsme u 3 zaku, dvou v kategorii B1 a jednoho v kategorii B2, po dobu 3
let pravideln¢ uskutecnovali vikendové vyuky pro nevidomé déti. Vyuka déti se
ZP probihala kazdy rok 8 hodin ve dvou vikendech po dobu 3 let, se stejnymi
instruktory individualni formou. Dvé déti se naucily navazované oblouky pluh, jizda
Sikmo svahem, pluh a jeden zakladni paralelni oblouk. Za tspéSnou vyuku muizeme
povazovat vyuky, kdy se zak se zdravotnim postizenim na vyuku té$i a ma z lyzovani
radost. Modifikace metodického postupu je uspéS$na tehdy, pokud dochazi ke
zkvalitilovani pohybovych dovednosti v oblasti lyzovani. Za zkvalitnéné pohybové
dovednosti mliizeme povazovat lyzatské dovednosti vedouci k Co nejsamostatnéjs§imu a

bezpe¢nému pohybu na lyzich.

4.3 Vybér expertni skupiny

Cleny do expertni skupiny jsem vybiral na zakladé zkuSenosti v oblasti prace
S osobami se zdravotnim postizenim, na zéklad¢ zkuSenosti v oblasti trénovani, vyuky,
organizovani nebo vedené kurzii sjezdového lyzovani pro osoby se zdravotnim
postizenim. Vybiral jsem i osoby se zkuSenostmi a znalostmi v oblasti tvorby metodiky
a metodickych materialti v oblasti vyuky lyZovani intaktnich zacate¢nikti a v oblasti

vzdélavani instruktorti lyZovani. Expertni skupinu tvofi:

PaedDr. Zbyn¢k Janecka, Ph.D. vedouci katedry aplikovanych pohybovych aktivit na
FTK UPOL, ¢len prezidia CSZPS pisobici v oblasti sjezdového lyZovani osob se

zrakovym postiZzenim.

Mgr. Tat’dana Bank Navratikova, garant lyZzovani na FTK UPOL, pfedsedkyné komise
pro $kolskou vyuku Interski CR, ¢lenka vykonného vyboru Interski CR.

Mgr. Radim Antel, vedouci lektorského sboru Ceského svazu lyzaiskych $kolu, lektor a

instruktor lyZovani, trasér nevidomych lyzati a absolvent oboru ATV na FTK UPOL.

Mgr. Petr Musélek, absolvent oboru ATV na FTK UPOL, zastupce feditele ZS a MS
Ostrava — Poruba, instruktor lyZovani na monoski, organizator pohybovych aktivit a
vedouci kurzll lyZovani pro zaky se zdravotnim postiZenim.
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5 VYSLEDKY

Na zakladé pozorovani, analyzy, vlastnich zkuSenosti, aplikace metodickych
postupll v praxi pti vyuce osob se zdravotnim postizenim a intaktnich osob, zkusSenosti a
nazori odborniki v oblasti sjezdového lyZzovéani a sjezdového lyZovani osob se
zdravotnim postiZzenim, navrhujeme modifikovany metodicky postup pii vyuce lyzovani
zacatecnikll se zdravotnim postizenim. Metodicky postup vychazi z metodiky lyzovani
Ceska Cesta Lyzovani, kterou dopliiujeme o priipravna cvieni, ktera piirovnavame
k oby¢ejnym vécem nebo obycejnym lidskym ¢innostem. Metodicky postup je doplnén
nebo porovnavan s metodickymi postupy uvadénymi jinymi autory a doplnén o nazor
experta v oblasti lyzovani. V dalSich kapitolach je metodicky postup modifikovan a
doplnén pro ucely vyuky lyzovani zacateéniki s MP, specifika vyuky lyZovani

zacatecnikl se zrakovym postizenim a specifika vyuky lyzovani zacateénikti s PAS.

5.1 Metodicky postup pri vyuce lyZovani za¢ateéniki

Seznameni s lyZai'skou vyzbroji

Délka lyzi a kontrola spravné délky lyze. Spravné noseni lyzi a manipulace
S lyzemi. LyZatska obuv a jeji zapindni. Vazéni a jeho funkce. Nasazovani a sundavani
lyzi. Spravna délka holi. U zacatecnikli hole pouzivat nemusime. Vhodné obleceni a

ochranné prvky pii pohybu na lyzich.
Rovnoviazna cviceni bez lyZi a nacviky pohybu bez lyZzi

Chuize v botach, poskoky, otaceni chodidel ptes preni ¢ast chodidla, stoj na jedné
noze, ptedozadni rovnovaha a frontalni postoj. Pro nacvik mizeme pouzit i hole a

vyzkouset si krajni polohy vpied a vzad s oporou o lyzaiské hole.
Rovnoviazna cviceni s jednou lyZi a nacvik pohybu na lyZich

Zvednuti Spicky, zvednuti paty lyze, snizeny a zvySeny postoj, pohyby
v sagitalni roviné. Klouzavé kroky vpted, klouzavé kroky vzad, ukroky do strany.
Mirny odraz a kratky skluz po jedné lyzi, tzv. kolobézka, poté muze nasledovat
razantné€j$i odraz a delsi skluz po jedné lyzi, obraty s jednou lyzi odvratem a pfivratem,
zde jiZ zapojujeme hranu lyze a u¢ime se s lyZi manipulovat. VSe provadime sttidavé na

levé a pravé noze. Pfi nacviku nejsou tfeba lyZatské hole, miZzeme je vSak vyuzit jako
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oporu u osob se snizenymi rovnovaznymi schopnostmi nebo osob starSich pro ziskani

jistoty a bezpeci.
Rovnovazna cviceni s dvéma lyZemi a nacvik pohybu na lyZich

Stoj na lyzich v paralelnim postaveni lyzi, Stoj v jednostranném piivratném
postaveni lyzi, v oboustranném piivratném postaveni lyzi (pluh), v jednostranném
odvratném postaveni lyzi a v oboustranném odvratném postaveni lyzi. Zvednuti patky
lyze na jedné noze, zvednuti patky lyze na druhé noze. Zvednuti Spicky lyZe na jedné
noze, zvednuti $pi¢ky lyze na druhé noze. Stfidavé zvedani pravé a levé nohy. Pohyby
Vv sagitalni rovin€, pohyby ve frontalni roviné. Klouzavé kroky vpted bez zvedani lyzi.
Chlize na lyzich, obraty odvratem, pfivratem, pfednoZenim, zanoZenim, ptfeskokem.

Vystupy odvratem, stranou, Sikmo svahem. Obrazek 2 v pfiloze.
Pady a vstavani

Naucime padovou techniku s oporou o horni koncetiny a spravné vstavani. Lyze

umistime kolmo ke spadnici a pohybem vpfed a nahoru se zvedneme.
Jizda p¥imo Vv paralelnim postaveni lyzi

Zakladni sjezdovy postoj — obé lyze jsou v paralelnim postaveni lyzi, lyZe jsou
od sebe na sitku panve. Bérce se opiraji do jazyka lyzaiskych bot, stojime na plochach
lyZi a hmotnost je rovhomérné rozlozena na celych chodidlech. Kotniky, kolena a
kycelni klouby jsou mirn¢ ve flexi a trup je v mirném piedklonu. Horni koncetiny
drzime pted télem s flexi v loketnich kloubech na Sitku vétsi nez je Sitka ramen. Hole
drzime rovnobézné a hroty sméfuji k patkam védzani a divdme se vpred ve smeéru

budouci jizdy. Obrazek 3 v piiloze.

Nacvik jizdy pfimo nejprve bez holi, snazime se zajistit spravny frontalni postoj.
Nacvik ptedozadni rovnovahy, ruce na stehna (u malych déti na kolena) nebo jakoukoli
pomiucku do rukou, kterou drzime stejné jako pfi zdkladnim sjezdovém postoji hole.
U malych déti jsou ruce na kolena vhodné pro zajisténi rovnovéhy a zafixovani horni
poloviny téla, ale u vétSich déti a u starSich zacate¢nikii je to nevhodné z diivodu
pfisednuti a fixovani Spatného sjezdového postoje. Doporucujeme déavat zacatecnikiim
do rukou pomticku rizného typu tak, aby nedochazelo k fixaci Spatného sjezdového

postoje. V této poloze sjizdime z mirného svahu s dojezdem do roviny.
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Pro odstranéni zéklonu a zajisténi pfedozadni rovnovahy mizeme pouzit cviceni
tzv. ,,dotyk®; instruktor jede pfed zdkem a natahuje ruku zdkovi a snaZzi se o dotek, ale
instruktor uhyba tak, aby se zak dostal co nejvice dopiedu a musel co nejvice natdhnout

rukou vpted.

Dalsim cvicenim, které je zaméfené na udrzeni paralelni stopy je tzv. ,,svérak®;
zak si vlozi pésti mezi kolena, a snazi se koleny pé&sti svirat co nejvétsi silou tak, aby
udrzel po celou dobu jizdy lyze v paralelnim postaveni. Pfi zvladnuti predozadni
rovnovahy a udrZeni paralelni stopy muzeme zafadit cviCeni, kterd jsou zaméfena na
koordinaci pohybt, upeviiovani jizdy Vv paralelni stopé a na jizdu ve zvySeném a
snizeném postoji. Cviceni se nazyva tzv. ,,obr a trpaslik®; pii jizdé pfimo si hrajeme na
trpaslika — snizeny postoj a na obra — zvySeny postoj a ménime postoje beéhem jizdy

pfimo. MiZeme zatadit prijezdy pod rizné€ velkymi brankami.

Dalsim koordina¢nim cvi¢enim v jizd€ pfimo je tzv. ,,machani pradla“; jedna se
o cviCeni zamétfené¢ na horizontdlni pohyb, machdme rukama za strany na stranu
V horizontalni roving, tak jako kdyz machdme pradlo. Dal$im cvi¢enim je tzv.
»gumidek®; v jizd¢ pfimo zak skace jako gumidek. Cvicenim pro nacvik piestoupeni
z lyze na lyzi je tzv. ,,pfekazkova draha®, kdy v jizd¢ ptimo musi zak ménit stopu tak,
aby se vyhnul piekazce v cesté dold ze svahu, Obrazky 4 a 5 v piiloze. Cviceni volime

dle potieby, véku a schopnosti jedince s holemi nebo bez holi.

Jizda primo v oboustranném privratném postaveni lyZi — klouzavy pluh a

zastaveni — brzdivy pluh

LyZe jsou v oboustranném piivratném postaveni, Spicky lyzi jsou u sebe a patky
lyZi od sebe. Véha je rovnomérné rozlozena a obé lyze mame rovnomérné zahranéné na
vnitinich hranach. SlouZzi k regulaci rychlosti a k pripravé pro zataceni v pluhu. Jizda
pfimo v oboustranném piivratném postaveni — klouzavy pluh, Obrazek 6 v pftiloze.
Zvétseni piivratného postaveni, vyraznéjsi zahranéni vnitifnich hran lyZi se sou¢asnym

snizenim postoje vede K zastaveni — brzdivy pluh, Obrazek 7 v pfiloze.

Nacvik ptivratného postaveni nejprve na rovin€ v sjezdovych botach bez lyzi.
Nacvik otaceni chodidel ve snéhu — tzv. ,,motylek*; nacvik vysunuti patek od bot po
sné¢hu, Spicky bot zlstavaji u sebe. Cviceni pfipomind malovani motylkii do sn¢hu.

Cviceni na rovin€ s lyZemi — néacvik oboustranného pfivratného postaveni vysunutim
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patek lyzi po sn¢hu od sebe, mizeme vyzkouSet i kroky stranou s udrZzenim patek
u sebe. Stfidame paralelni a pluhové postaveni lyzi na misté. V jizdé z mirného svahu
s dojezdem do roviny drzime S$pi¢ky u sebe a sjizdime klouzavym pluhem s rukama
pfed sebou u malych déti na kolenou. Doporu¢ujeme mit v rukou pomucku, jako je
volant, krouzek, mi¢ nebo lyzatska hil. DalSim cvi¢enim muze byt stfidani ,,malého* a
,»velkého* pluhu v jizd€ pfimo. Stiidani ptivratného a paralelniho postaveni lyzi v jizde¢
pfimo. Nacvik zastaveni v mirném svahu zklouzavého pluhu, nacvik zastaveni
Z klouzavého pluhu na dojezdu. Nacvik zastaveni z klouzavého pluhu na zvukovy nebo

opticky signal.
Oblouk v pluhu

Oblouk v pluhu zahajime jizdou v oboustranném ptivratném postaveni lyzi dola
ze spadnice, poloha trupu a pazi vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Postupnym
budovanim tlaku do budouci vnéjsi lyZze a postupnym snizovanim a pohybem dopiedu
za soucasné¢ho otdeni kotniku a kolene smérem dovnitt oblouku zvétSujeme miru
zahranéni vnéjsi lyZe a otaCime lyzi pfes spadnici. Panev smétfuje vzdy do oblouku a
tézisté lyzare ziistava po celou dobu pribéhu oblouku mezi lyzemi. Nasledujici oblouk
zahajime mirnou extenzi dolnich koncetin a ptfestoupenim na budouci vnéjsi lyzi, coz
vede k najeti lyzi do spadnice v oboustranném piivratném postaveni a opét postupnym
budovanim tlaku do budouci vné&jsi lyze, postupnym snizovanim a pohybem dopiedu za
souCasného otaceni kotniku a kolene smérem dovniti oblouku, zvétSujeme miru

zahranéni vnéjsi lyZe a otacime lyzi pies spadnici, Obrazek 8 v ptiloze.

Pii vyuce oblouku v pluhu nejprve ukazeme navazované oblouky v pluhu.
Nasleduje vyuka oblouku v pluhu ke svahu na obé€ strany, tzv. pil oblouk ke svahu.
Rozjizdime se za spadnice v klouzavém pluhu, postupnym snizovanim zvyraznime tlak
a miru zahranéni vnéjsi lyze, za soucasné aktivni prace kotniku vngj$i nohy utvoiime
tzv. oblouk ke svahu, k nacviku mizeme pouzit lano nebo kuzelky a vyty¢ime si drahu
Jizdy a miru zatoceni, Obrazek 9 v pfiloze. Misto snizeni a zvétSeni miry zahranéni

znazornime. Lze pouZit rlizna pripravna cviceni:

,,Uklizeni ovoce do koSiku‘ - smérem nahoru trham ovoce a smérem dolu ho uklizim do

kosikiti. Kosik na jablka mam na jednom koleni a kosik na hrusky na druhém koleni.
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,Letadlo“- snizuji se vnéjsi pazi k vnéjsimu kolenu, a naznacuji tak zvyraznéni tlaku a

miru zahranéni vnéj$i lyZe a paze pracuji jako kiidla.

,FiXa*“ — opisujeme oblouk vné&jsi holi do sn€hu, jako bychom méli fixu a kreslili vedle
nami projeté stopy ¢aru. Opét zvyraziuje snizeni, tlak a zvétSuje miru zahranéni vnéjsi

lyze a tézisté t€la se nam dostava vyraznéji k vnéjsi lyzi.

,»Hod na cil® — ve fazi sniZovéni, vyrazn¢jsiho zahranéni hazime na cil, ktery je pod
urovni vné¢jsi lyze, Obrazek 10 v pfiloze. Lze pouzit i jind rlizna prapravna cviceni,

S riznymi modifikacemi.

Vyuka oblouku pfes spadnici, tzv. jeden a pil oblouk (zahajujeme jizdou ze
spadnice) na ob¢ strany. K nacviku pouzijeme lano nebo kuzelky k naznaceni jizdni
trasy, Obrazek 11 v pfiloze. Dulezité je misto zndzornéni snizovani a zvétSeni miry
zahranéni lyze, nasledné¢ misto, kde dochazi k vertikdlnimu pohybu, ktery vede
K uvolnéni lyzi a pfestoupeni na budouci vnéjsi lyzi. Nasleduje znazornéni mista, kde se
zaCiname snizovat a postupné budovat tlak do vné&jsi lyze, zvétSovat miru zahranéni
vnéjsi lyze a kde za soucasné aktivni prace kotniku dochazi k otaceni lyzi kolem mista
otaceni, které musi byt také naznaceno. Zde mizeme pouzit vSechny vyjmenované
cviky pfi nacviku oblouku ke svahu. Pro nazornost miizeme pouzit cviceni: ,,vychod a
zapad slunce®; zak drzi krouzek jako slunicko a v naznacenych mistech vertikdlniho
pohybu sluni¢ko vychazi a v naznacenych mistech snizovani slunicko zachazi. Pii

nacviku se snazime o pomalé a plynulé provedeni.

Pluhové oblouky navazuji jeden na druhy a dochazi k opakovanému sledu vyse
popsanych pohybu, provadime navazované oblouky v pluhu. Cvieni, ktera se daji
pouzit pro nacvik navazovanych pluhovych oblouk, jsou vSechna uvadéna cviceni pro
nacvik oblouku ke svahu a nacvik oblouku pfes spadnici a v tom samém provedeni se
daji pouzit i v navazovanych obloucich. Dopliiujeme o cviceni s holemi, ruce drzim
pred té€lem jako pfi zadkladnim sjezdovém postoji, hole hroty vzhlru, pfi aktivnim
sniZovani a zvyraznéni miry zahranéni vnéjsi lyZe opisuji vnéjsi holi kruZznici a vnitini
drzim pted t€lem ve sméru jizdy. Toto cviceni zvyraziuje tlak a miru zahranéni vnéjsi
lyze a eliminuje rotaci horni poloviny téla a nazyvame ho ,regulov¢ik™ - s holemi
pracuje jako policista fidici dopravu. Modifikaci tohoto cviceni je polozeni hole na
vnitfni rameno - ,,krajanek - hil drzi na rameni, jako kdyZ si v pohadce krajanci nosili

buchty. Dal§imi cvic¢enimi jsou: ,,vodovaha“ - hiil vezu rovné polozenou na hibetu ruky
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mezi palcem a ukazovdkem a snazim se projet navazované oblouky bez naklanéni ve
frontalni roviné a bez rotace v roving transversalni, hiil musim vézt tak, aby mi nespadla
a byla rovné, tedy ,,ve vaze; ,jemné quatro“ - hole drzim v zdkladnim sjezdovém
postoji jemné¢ pouze mezi placem a ukazovakem a hroty holi jsou po celou dobu
pribéhu jizdy v kontaktu se sné¢hem a ziistavaji za mnou tedy Ctyii stopy. Cilem je
eliminovat rotaci v roviné transversalni a uklony v rovin¢ frontalni; ,,hod mi¢em* -
odhod mice zajisti aktivni pohyb doptedu a nahoru, pfi chytani je zak opét v zékladnim
sjezdovém postoji a je snizeny. Toto cviceni rozviji celkovou koordinaci a automatizuje

pozadovany pohyb na lyzich.
Vyuka jizdy na vleku

Dulezité je vysvétlit bezpecnostni pravidla pti jizdé na vlecich a chovani pfi
jizd¢€ na vlecich: Nevybocujeme z drahy jizdy vleku. Pokud spadneme, tak se pustime a
co nejrychleji opoustime stopu vleku, zistdvame na misté a vyckame piijezdu
instruktora. Nastupujeme a vystupujeme na mistech oznacenych pro nastup a vystup.
Vyuka jizdy na lanovém vleku, paralelni postaveni lyzi a spravné chyceni lana. Vyuka
na pomovém vleku, pomoci cvicné pomy nebo htlek spojenych do pismene ,,T*
zkousime zacate¢nika tahat po rovin€ a potom do mirného svahu, v ptipadé, ze se jedna
o dité, mizeme si ho vyvést na koleni nebo za sebou na cvicné pomé. Dulezité je
pochopit, Zze zak musi zlstat stat a drzet se ve sjezdovém postoji a nesmi si v zadném

ptipadé sednout, Obrazek 12 v ptiloze.
Jizda Sikmo svahem a nacvik hranéni

Zahajujeme v paralelnim postaveni lyzi v zédkladnim sjezdovém postoji Sikmo
svahem, s vyraznéj$im zatizenim spodni lyze, kolena a panev jsou ptiklonény ke svahu
(inklinace), za soucasné mirn¢ho odklonu trupu (angulace), Obrazek 13 v pfiloze.
Nécvik provadime v zakladnim sjezdovém postoji, na mirném svahu stojime kolmo na
spadnici a stfidame postaveni lyzi na plochach a na hranach. Cviceni: ,koleje a
klouzaci* - nacvik zmény postaveni lyzi na plochéach a na hranéach, ruce na kolenou ndm
aktivné pomahaji tlakem do kolen lyze postavit na hrany a na plochy a dochazi k sunuti
se na lyzich po spadnici za stfidani plocha = klouzaci a hrana = kolej. To samé cviceni
pouzijeme v jizdé Sikmo svahem, kde dochazi k uvédomélému tlaku do spodni lyze,
zahranéni lyZi pfiklonéni kolen a panve ke svahu. Dal§imi cvicenimi jsou ,,plamendk* -

koordina¢ni cviceni v jizdé Sikmo svahem zaméfené na jizdu po spodni lyzi, kdy
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zvedame patku horni lyze a S$picku nechavdme na snc¢hu; toto cviceni vede ke
spravnému frontadlnimu postoji a ke spravnému zatizeni spodni lyze v jizd¢ Sikmo
svahem; ,klasik“ - cviceni je koordina¢ni a dochazi k aktivnimu ptedsouvani lyzi a
vypada to jako klasicky styl bézeckého lyzovani; ,,zajic* - koordinac¢ni cviceni na
upevnéni dovednosti a zlepSeni dynamické rovnovahy; Vjizdé Sikmo svahem

poskakujeme snozmo jako zajici.
Oblouk v pluhu, jizda §ikmo svahem, oblouk v pluhu

Zahajujeme jizdou Sikmo svahem, v zdkladnim sjezdovém postoji, v paralelnim
postaveni lyzi. Smér zménime obloukem v pluhu, po projeti oblouku se snazime dostat
lyze zpét do paralelniho postaveni lyzi. Cviceni pouzivame vSechna mozna na nacvik
oblouku v pluhu a ptidavame k tomu snahu o piejeti jizdy Sikmo svahem mezi
jednotlivymi oblouky, v paralelnim postaveni lyzi, zde si pomahame hranoly,
kuzelkami, sprejem, lany, brankami a jinymi pomutckami. Vzdy tak, aby zak musel mit
lyZze pfi jizdé Sikmo svahem mezi oblouky Vv paralelnim postaveni. Pfi zvladnuti
zatfadime do jizdy Sikmo svahem rtizné koordina¢ni cviceni jiz zmifiovand v jizd¢ Sikmo
svahem, tak aby se pohyb automatizoval.

w7 w7

Oblouk z p¥ivratu vyssi lyzi

Oblouk z pfivratu vyssi lyzi slouzi jako ptechodovy oblouk mezi obloukem
V pluhu a zakladnim paralelnim obloukem, dale se d4 pouzit na strmych svazich, pfi
svazeni bfemene, v krusté a téZkych podminkéach. V jizd€é Sikmo svahem v paralelnim
postaveni lyzi zahajujeme oblouk pohybem nahoru a dopfedu se souasnym vysunuti
horni lyze do pfivratného postaveni, postupnym budovanim tlaku do vné&jsi lyze
S naslednym postupnym sniZovanim, vyraznéjSim zahranénim vnéjsi lyze, aktivnim
otaCenim v kotniku se od spadnice lyze plynule sjizdi zpét do paralelniho postaveni.
Panev sméfuje dovnitt vytvareného oblouku, té€lo je v zdkladnim sjezdovém postoji

vzhledem ke sklonu svahu a rychlosti jizdy, tézist¢ lyzafe se dostava mimo trajektorii

lyZi a je uvnitf vytvoreného oblouku, Obrazky 14 — 20 v ptiloze.

Nacvik oblouku z pfivratu vyssi lyzi, na misté na roviné se naucime vysouvat
jednu lyzi do piivratu, Obrazky 21 - 24 v piiloze., zkouSime na ob¢ strany, to samé

cviceni pireneseme do jizdy Sikmo svahem, zkouSime na ob¢€ strany. Pfi tom to cviceni
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horni lyzi pouze vysouvame po sné¢hu a nevytvarime do ni tlak. Souc¢asné s vysouvanim

této lyze udélame pohyb nahoru a doptedu.

,Girlandy* - toto cviceni je zaméfené na zahdjeni oblouku. Zahajujeme jizdu
Sikmo svahem v paralelnim postaveni lyzi pohybem nahoru a dopfedu za soucasného
vysunuti horni lyze zaciname budovat tlak do horni lyze a tim je zpiisobeno najizdéni
lyzi do spadnice v jednostranném piivratném postaveni, v této fazi pfi tomto cviceni
prestaneme budovat tlak do horni lyze a vracime se zpét na spodni lyzi za soucasného

sjizdéni lyzi zpét do paralelniho postaveni a pokracujeme ve sméru jizdy Sikmo svahem.

Dalsi cviceni je zamétené na druhou ¢ast oblouku z pfivratu vyssi lyzi, a to na
sjeti lyZzi od spadnice do paralelniho postaveni. Pro nacvik miZeme pouzit
,dmychadlo®; zahajujeme jizdou v pifivratném postaveni ze spadnice, postupnym
snizovani, budovanim tlaku, vyrazn€j$i mirou zahranéni vnéjs$i lyze a aktivni praci
kotniku uvadime lyze do toCeni za soucasného sjizdéni lyzi do paralelniho postaveni.
Sjizdéni lyzi probihd soucasné se zahajenim toceni jiz od spadnice. Pohyb lyzi
pfipomind pohyb ru¢niho dmychadla. Pro piesnéjS$i a dokonalejs$i zvladnuti tohoto
cvi¢eni doporucujeme pouzit lano nebo kuzelky, pro pfesné naznaceni drahy jizdy a

zahdjeni sjizdéni lyzi do paralelniho postaveni.

Navazované oblouky a cviceni s holemi v navazovanych obloucich. ,,Zavora®;
hil drzime nadhmatem v uchopu jako pfi zakladnim sjezdovém postoji. V jizdé sikmo
svahem v zakladnim sjezdovém postoji pohybem nahoru a dopfedu davame hul do
vzpazeni, jako kdyz se zvedaji zavory, se souCasnym vysunutim horni lyze do
privratného postaveni a postupnym budovanim tlaku do horni lyZe nam lyze najizd&ji
do spédnice (hil v rukou mam stale ve vzpaZeni = nejede vlak zdvora je nahote) a od
spadnice zvEétSujeme miru zahranéni vnéjsi lyZe, za soucasného sniZzovani a vraceni hole
zpét do zadkladniho Uchopu, jako kdyZz pada zavora, se ndm lyZe sjizdi do paralelniho

postaveni a dostavame se zpét do zdkladniho sjezdového postoje.

Modifikaci tohoto cvi€eni je ,,mazoretka® - v jizd¢ Sikmo svahem v zakladnim
sjezdovém postoji, v paralelnim postaveni lyzi drzime hiil jako maZoretka hiillku pred
télem v zékladnim uchopu. Pohybem nahoru a dopiedu ddvame htl do vzpazeni, jako
kdyz cvi¢i mazoretka, se soucasnym vysunutim horni lyze do pfivratného postaveni a
postupnym budovanim tlaku do horni lyZe nam lyze najizd&ji do spadnice (hul v rukou

mam stale ve vzpazeni) a od spadnice zvétSujeme miru zahranéni vnéjsi lyze, za
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soucasného snizovani se nam lyze sjizdi do paralelniho postaveni a dostdvame se zp¢t
do zakladniho sjezdového postoje a hil prikladame rovnobézné se smérem jizdy ke
spodnimu boku téla, jako kdyz mazoretka pii pfedvadéni piiklada hilku k boku. Toto
cviceni je dobré na nacvik vertikdlniho pohybu, ale predevSim na zajiSténi
kompenzacniho odklonu pfi sjizdéni lyzi od spadnice v paralelnim postaveni, kde se

2%

kompenzovat mirnym odklonem trupu, tomu pomuze htil v bok ve sméru jizdy.
Ziakladni paralelni oblouk

Oblouk zahajime soucasnym pohybem trupu nahoru a dopiedu ve sméru
budouci jizdy s rovhomérnym zatiZzenim lyzi a soucasnym vykyvnutim vnitini hole.
Pteneseni hmotnosti na vnéj$i lyzi a soucasné prehranéni je doprovazeno zapichnutim
hole. Mirnym pohybem v kotnicich, kolenou a ky¢lich dolnich konc¢etin smérem dovnitf
oblouku zvétSujeme uhel zahranéni a budujeme tlak na vnéjsi lyzi. Panev sméfuje
dovnitf oblouku v zavislosti na sklonu svahu a rychlosti jizdy. Obé lyZe jsou po celou
dobu v kontaktu se snéhem, pfehranéni a zataeni je soucasné. Siika stopy odpovida
Sifce panve, coz ulehcuje udrzeni rovnovahy a zahranéni lyzi. Poloha trupu a pazi

vychazi ze zékladniho sjezdového postoje, ve fazi vedeni oblouku jsou lyze ve smyku.

Pii vyuce zékladniho paralelniho oblouk nam zpocatku zalezi pfedevSim na
paralelnim postaveni lyzi po celou dobu pribéhu oblouku. Vyuku miZeme zahgjit
nacvikem otaceni chodidel na roving - ,motylci®. V pohybu mizeme vyuku zahajit
nacvikem oblouki ke svahu. Zahajujeme z jizdy Sikmo svahem ve zvySeném postoji a
postupnym sniZzovanim a budovanim tlaku do spodni lyZze za soucasného piiklonéni
kolen a panve ke svahu a otacenim kotniku, otd¢ime zahranénymi lyZemi v paralelnim
postaveni ke svahu. Oblouky ke svahu provadime na obé& strany. MlZeme v dalsi fazi
zahajovat jizdou ze spadnice. CviCeni: Vychod a zapad slunce, mazoretka, fixa,
krajanek (Obrazky 25 a 26 v ptiloze), kyvadlo — hole drzim v upazeni v prodlouzeni
pazi a opisuji oblouk spodni holi do sn€hu, horni paZe je v upaZeni paralelné se sklonem
svahu, Obrazek 27 v ptiloze. V dalsi fazi nacviku provadime oblouk pfes spadnici —
muzeme pouzit vS§echna predchozi cviceni, dillezité je spravné Casovani sletli pohybt,
proto je dobré pouzit k naznaCeni kuzelky nebo sprej — naznaCime extenzi dolnich

koncetin a ptfestoupeni na budouci vnéjsi lyzi, dale nazna¢ime postupné snizovani za
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soucasného otaceni chodidel a v klonéni kolen a panve do oblouku na spadnici a

naznac¢ime ukonceni cilovou brankou.
Nacvik pichani holi do oblouku

Extenze dolnich koncetin je doprovazena vykyvnutim spodni hole, ve fazi
zapichnuta do sn¢hu mezi Spicku lyze a Spicku vazani, nasleduje postupné budovani
tlaku do vné&jsi lyze, v klonéni kolen a panve do oblouku a otadCeni chodidel za
soucasného snizovani dochazi k vraceni hole zpét do drzeni v zdkladnim sjezdovém

postoji.

,2Houpani v kolenou* - na misté nacvik extenze dolnich koncetin se soucasnym
vykyvnutim a naslednym zapichnutim hole do sn¢hu a nasledného vraceni zpét do
zakladniho drzeni holi v zakladnim sjezdovém postoji, stfidani pazi, oznaCeni mista
zapichnuti (gymnasticky kruh, nakreslim kruh do sn€hu). Jizda Sikmo svahem a
zapichovani spodni hole do sn¢hu se sou¢asnym vertikadlnim pohybem, vhodné naznacit
spravné nacasovani, na obé€ strany. V navazovanych obloucich nazna¢im pohyb nahoru
se soucasnym vykyvnutim spodni hole, nazna¢im misto zapichnuti a nazna¢im misto
snizovani, otafeni, v klonéni a vraceni hole zpét do drzeni v zakladnim sjezdovém

postoji.

5.2 Modifikace metodického postupu a specifika vyuky za¢ate¢nik s mentalnim
postiZenim

Na zéklad¢ analyzy, vyzkumného Setfeni, vlastnich zkuSenosti, pozorovani a
zkuSenosti odborniki v oblasti vyuky lyzovani osob s MP navrhujeme metodicky
postup pii vyuce zac¢ate¢nikl osob s MP. V metodickém postupu je zachovana struktura
vyuky zaéateénikil, ktera vychazi z publikace Ceska cesta LyZovéni. Text je obohacen o
specifika pfi vyuce osob nejcastéji s lehkym MP, sttedné téZzkym MP, osob s ADHD,
ADD nebo jinou formou MP. Dulezité je zminit, ze kazdé dit€¢ nebo osoba s MP je
individualni jedinec, ktery ma své specifické projevy v oblasti motoriky, komunikace,
socialni interakce, mysleni, percepce a paméti. Nelze tedy tabulkové stanovit, cO
bezpecné funguje pii vyuce osob s lehkym MP nebo u osob se stfedné tézkym MP,
u osob s ADHD, ADD nebo naptiklad u osob s Downovym syndromem. Pfi vyuce je

tieba vychazet ze znalosti teoretickych rovin o osobach s MP a znat typické znaky a
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rysy, které patii napt. k Downovu syndromu nebo k ADHD, ke stiedné tézkému MP
nebo k lehkému MP, aj. druhtim MP.

Na zaklad¢ téchto teoretickych znalosti a praktickych zkuSenosti z oblasti vyuky
lyzovani nebo v oblasti prace s osobami s MP lze snadnéji dojit ve vyuce osob s MP
k pozadovanému cili. Velmi obtizné je stanoveni vyukovych cili u osob s MP. Pro
vétsinu osob s lehkym MP nebo osob s ADHD a ADD nebo jinou lehéi formou MP
muzou byt cile totozné jako u intaktni populace. U n€kterych 0sob se stfedné tézkym a
tézkym MP se cile mohou liSit a mohou se proménit v cile prosté jako je pobyt v zimni
prirod¢, prozitek rychlosti pfi jizdé s instruktorem nebo jen prozitek se skupinou
lyzujicich vrstevnikil. Pro kazdou osobu s MP je cil rizny a pfi vyuce je dilezité umét

s timto cilem pracovat tak, aby cil byl pro osoby s MP dosazitelny.
Seznameni s lyZai'skou vyzbroji

Délka lyzi a kontrola spravné délky lyze, musi zkontrolovat instruktor, ptipadné
pedagog, osobni asistent nebo rodi¢. Osoby s MP musi zvladat zakladni manipulaci
s lyzatskou vyzbroji, snazime se o co nejvétsi samostatnost a nenosime osobam s MP
lyze. Nékteré osoby s MP radi a mnohem rad¢ji nez malé déti zneuzivaji instruktora,

pedagoga nebo rodice.

Pfi manipulaci s lyzaiskou obuvi zalezi na fungujici hrubé a jemné motorice
jedince, pfipadné musi pomoci instruktor, asistent, pedagog nebo rodi¢. Nasazovani a
sundavani lyZzi by mél zvladnout uplné kazdy, u nékterych osob s MP nemusi fungovat
vyuka formou ukéazky a vysvétleni. Za to vyuka ukolem, kdy osoba s MP ma vedlejsi

motiv nebo podnét, pro¢ se do lyzi nazout, mliZze byt uspésna.

Vazani a jeho funkce neni tfeba vysvétlovat a popisovat. U osob se stiedné
tézkym a tézkym MP hole z divodu bezpec¢nosti nepouzivame, jinak spravnou délku a
uziti opét hlida instruktor. Vhodné obleceni a ochranné prvky pii pohybu na lyzich je
nutné pouzivat stejné jako u intaktni populace, vzdy je musi zkontrolovat doprovazejici

osoba a instruktor.
Rovnoviazna cvieni bez lyZi a nacviky pohybu bez lyzi

Chiize v botach, poskoky, otaceni chodidel, stoj na jedné noze, piedozadni

rovnovaha a frontdlni postoj. Vhodné zatadit do rozcvicky a neucit statické figury.
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Jednoducha honicka nebo kresleni do sn¢hu, u osob s MP miZze fungovat jako dobra

diagnostika pohybovych dovednosti jedince.
Rovnoviazna cviceni s jednou lyZi, s dvéma lyZemi a nacvik pohybu na lyZich

Neucime jako statické figury, ale u osob s lehkym MP, ADHD, ADD nebo jinou
formou lehkého MP funguji Géelové hry.

»Nekonecna® - z lana nebo néceho jiného vytvoiime dvé poloviny, na kazdou polovinu
rizné rozmistime stejné mnozstvi micka/ter¢ikt. Zaky rozdélime do dvou skupin, kazda
skupina zustane na jedné poloviné. Cilem je pienosit co nejvic micku/teréiki na

polovinu soupete, hra kon¢i na povel instruktora, Obrazek 28 v ptiloze.

,»Kdo ma vic* kazdy sam sbird micky ve volném prostoru a nosi si je na ur¢ené misto,
hra kon¢i, kdyz nezbyde voln¢ lezici mi¢ek. VSichni se pohybuji na jedné lyzi, Obrazek

29 v piiloze. Je mozna obména na obou lyzich.

Bez vysvétleni instruktora jak chodit s jednou lyzi, s dvéma lyzemi, se musi
vSichni zacit na lyzich pohybovat. U déti se stfedné t€zkym a t€Zkym MP nemusi dojit
k akceptovani jednoduchych pravidel a pravidla nemuseji pochopit. Lze pouZzit motivaci
toho, co je donuti se opakované pohnout z mista na misto (oblibena hracka, oblibena
pani ucitelka, sladkost, jidlo). U néckterych osob s t¢z§i formou MP neni tieba
samostatné chlizi na lyzich ucit, pfi vyuce musime vychdzet z jiz zmiflovanych cild,
které jsou u kazdé osoby s MP rizné. U osob s leh¢i formou MP muzeme volit vyuku

skupinovou formou, u osob stéz§i formou MP volime radé€ji individualni vyuku

doplnénou o kontakt se skupinou, ale vzdy zaleZi na dané situaci a podminkach.
Pady a vstavani

Naucime padovou techniku s oporou o horni koncetiny a spravné vstavani. Lyze
umistime kolmo ke spadnici a pohybem a vpfed a nahoru se zvedneme. U nékterych
osob s MP je vstavani nepiekonatelny problém, ale lze opét dobie naucit spravnou a

vhodnou motivaci. Opét miizeme zafadit do hry pro osoby s leh¢i formou MP.

,»Mrazik® - ur€eny jedinec se snazi chytit co nejvic ostatnich, vSichni jsou na lyZich,
koho chyti, sedne si na zem, ostatni nechyceni ho mohou osvobodit dotykem, pokud se

ho dotknou, zved4 se a pokracuje ve hie. U osob s t€Z8i formou MP neucime Vvstavani
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cilené, ale vyuZzijeme situace pii probihajici vyuce, kdy nam klient spadne a pokusime

se 0 to, aby se na zaklad¢ ukazky a dopomoci instruktora zvedl.
Jizda p¥rimo v paralelnim postaveni lyzi

Ne vzdy je mozné realizovat plnohodnotné vyuku jizdy ptimo, ne kazdy ma pro
tuto ¢ast vyuky vhodné podminky. Je tfeba mirny svah s dojezdem do roviny tak, aby se
zak citil bezpecné. Presné to plati dvoji mérou u nckterych osob s MP, které

mnohondsobné vice prozivaji své emoce, tedy v tomto ptipad¢ i strach z jizdy dolt.

Pti vyuce jizdy ptfimo u osob s MP se stejn¢ jako u intaktni populace snazime o
spravny sjezdovy (frontalni) lyzafsky postoj v paralelnim postaveni lyzi, jizda
z mirného svahu s dojezdem do roviny. Nejprve je tieba zajistit pfedozadni rovnovahu.
Ruce zafixujeme u malych déti na kolena u vétsSich a starSich pomtickou v zakladnim
sjezdovém uchopu nebo zdka drzime za ruce a dochdzi k tzv. hmatovému kontaktu.
Nechame lyzafe sjet v paralelnim postaveni lyzi, pokud se neudrzi a pada vpied, vzad
nebo do strany, mizeme pouzit jednoduché drzeni za ruce a sjizdéni pozadu nebo

V jizd€ pozadu mizeme lyzate drzet za Spicky lyzi a pomalu s nim sjizdét.

Dalsi moznosti, kterou ovsem nedoporucujeme u intaktni populace, je jizda na
hrazdé¢ nebo na popruhu. Je to varianta, kterd se pouzivd predevSim pro zajiSténi
bezpecnosti lyzafe a mizeme pouzit pfedevSim u osob se stfedné tézkym az tézkym
MP, kde je potieba mit lyzujiciho stale pod kontrolou. Pro nékteré osoby s t¢zSim MP se
muze jednat 0 vrchol lyzatskych dovednosti. Pokud lyzai dovede jet pfimo z mirného
svahu a udrZi rovnovahu a paralelni postaveni lyzi miZeme zatadit cviceni ve vertikalni
roving€, snizeny a zvySeny postoj, cviceni v horizontalni roviné, kterd vedou k nacviku
prestupovani z jedné lyze na druhou, poskoky, klouzavé kroky vpted, prestoupeni ze

stopy v jizd¢ ptimo.

Jizda primo v oboustranném privratném postaveni lyzi — klouzavy pluh a

zastaveni — brzdivy pluh

Vyuka jizdy v klouzavém pluhu a zastaveni pluhem u osob s leh¢i formou MP
bez vyraznéjSich poruch motoriky a koordinace pohybli neni nijak narocnd a nenese
s sebou vyrazngjsi specifika. Vyuka probihd stejnou nebo podobnou formou jako

u intaktni populace a nemusime se zde obavat ani skupinové vyuky. Vyuka klouzavého

vvvvv
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ptipadech ji ani neu¢ime. U 0sob s leh¢i formou MP pouzijeme nacvik na misté, stfidani
paralelniho a pfivratného postaveni, vysunuti lyZze po snéhu do piivratného postaveni.
Mizeme pouzit hru s mi¢ky, kdy k patam lyZzi dame micky a klienti musi micky odpalit
co nejdale vysunutim patek lyZi po snéhu. Dalsi variantou je ,,zametani podlahy®, kde
V oznaceném Uzemi rozhdzime micky nebo jiné mekké predméty a cilem je klouzavym
pohybem prostor co nejrychleji vy¢istit. Lze pouzit i na mirném svahu, kde to samé

nacvicujeme v jizd¢ piimo Vv oboustranném piivratném postaveni lyzi.

Nasleduje zména z klouzavého pluhu na brzdivy pluh na zvukovy nebo vizualni
signal az po zastaveni na povel z mirného svahu. NeuCime zastaveni z jizdy pfimo
Vv paralelnim postaveni lyzi. Zastaveni u¢ime pouze z klouzavého pluhu. U 0sob s t&zsi
formou MP mutzeme zvolit opakovanou jizdu s drzenim Spicek rukou instruktora nebo
v kostéti. Dalsi moznosti je spona na Spickach, kterd dobfe funguje, kdyZ je nasazena,
ale ve chvili kdy sponu sundate a chcete to samé po zdkovi bez spony, byvate Casto na
zacatku, jelikoz osoba s téz$im MP si tento pohyb huife pfendsi do nového pohybového
vzorce. Transfer pohybovych dovednosti u osob s téz§i formou MP byva vSeobecné
nefungujici. To co ucite intaktniho jedince hodinu az dve€, mtize u osoby s tézsi formou

MP trvat nékolik dni a pokud pohyb neni automatizovén, tak muzete byt dlouho a

opakovang¢ stale na zacatku.

DalSi moZznosti je ustanoveni stejnych podminek, za kterych budete osobu s t&¢Z§i
formou MP vyucovat, stejné usporddané pomicky, stejné a opakujici se postupy, které
zpocatku nemusi fungovat, ale opakovanim se mohou stat fungujicimi. DalS§i moznosti,
jak ucit klouzavy pluh a zastaveni pluhem, miZe byt opakované stejné najizdéni do
cilové Siroké branky se sraZzenim kuZelli nebo terct pii dojezdu patkami lyZi. Nechtéjte
docilit perfektniho zastaveni na povel, ale mizete se spokojit s ndznakem klouzavé
pluhu, kdy dojde k ¢asteéné redukci rychlosti. Neulpivejte na pfesnostech pohybu, ale
pracujte s kazdym naznakem spravného provedeni. U nékterych osob nemusite trvat na
zvladnuti klouzavého nebo brzdivého pluhu a miiZete se rovnou snazit o nacvik zmény
sméru jizdy. Nékteré osoby s t€z$i a kombinovanou formou postizeni dlouho jezdi
pouze piimo pod dohledem rodice nebo instruktora na hrazdé nebo na popruhu a casem
u nich dochazi ktzv. pedalovani, kterym redukuji rychlost, nejprve podvédomé a

pozdéji automatickym védomim pohybem.
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Oblouk v pluhu

Po zvladnuti zastaveni v pluhu nebo jizdy pfimo v klouzavém pluhu
doporucujeme pokracovat ve vyuce zmény sméru jizdy. Neni dilezité, jakym zptisobem
0soby s MP zméni smér jizdy, ale dulezity je vysledek a pokud zak dovede zménit smér
jizdy, snazime se pracovat S pohybem, ktery ke zméné sméru jizdy zak pouziva. U osob

s leh¢i formou MP miizeme pouzit stejny metodicky postup jako u intaktni populace.

U osob s t&€z8i formou MP muze fungovat Gi¢elna zména sméru jizdy. Postaveni
mekkych prekazek na mirny svah, tak aby ¢ast svahu nesla projet rovn€. Dal$i moznosti
je jizda z mirného svahu do roviny a na rovin¢ ucelny dojezd do oblouku (miska
sladkosti, oblibena hracka, oblibené pani uditelka). Snazime se o zachovani podminek a
Castym opakovanim za stejnych podminek mizeme 0sobu s tézsi formou MP ptivést ke
zmeéné sméru jizdy na lyzich. Doporucujeme od zacatku nastavit vyuku na obé& strany.
Opét bude problém v transferu na jiny svah, vét§i svah, ve vys§i rychlosti.
Doporucujeme podminky ménit az ve fazi automatického pohybu. Podminkami
myslime délku a sklon svahu, nikoli vSak ucel zmény sméru jizdy (se stejnymi
pomuckami, pokud to funguje). Vyuka obloukii a zataceni u 0sob s t¢z§i formou MP
byva intuitivni zalezitosti a zpocatku se nejedna o uvédomélé pohyby. Opakovanim a

ucelnym ménénim sméru jizdy mizeme docilit navazovanych oblouk.

U o0sob s MP, at’ uz leh¢i nebo t€Z8i formou, neni vhodné kombinovat cviceni
s horni polovinou téla (letadlo, superman, basketbalista, aj.), jedna se o kombinaci dvou
spolu nesouvisejicich pohybt a nékteré osoby s MP i sleh¢i formou MP, se dovedou
soustiedit pouze na jeden pohyb. Pokud pouzijete ve vyuce napiiklad letadlo a chcete
po Zakovi pohyby horni polovinou téla, miiZze se stat, Ze pohyb horni polovinou téla
provede, ale uz nebude pohyb doprovazen poZzadovanym pohybem dolnich koncetin,
ktery byl jiz ve fazi diferenciace. CviCeni s pomiickou mlZe mit stejny efekt jako
cvideni s pouzitim horni poloviny téla. Zak se bude plné soustfedit na pomicku a

provede pohyb s pomuckou, ale nedokaze propojit pohyby s dolnimi kon¢etinami.

U vétsiny zaka s MP byvaji pohyby v tzv. separaci, kdy jedna ¢ast téla déla néco
jiného nez druha ¢éast a zdk s MP Casto nedokdze pohyby sladit tak, aby byly spravné
sCasované, plynulé a ucelné. Pfi vyuce intaktni populace vedou vyukové pomtcky a
cviceni s horni polovinou téla ke zdokonaleni pohybové dovednosti dolnich koncetin a

ptipadné trupu nebo pazi. U osob s MP tomu z vySe uvadénych davodi nebyva. Pokud
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chceme ve vyuce zaradit pomilcky a cviceni s horni polovinou téla, mizeme si to
dovolit u osob, které jiz zvladaji pohyby ve fazi automatizace, a musime pocitat se
zhorSenim provedeni jedné z ¢innosti. U nékterych osob s leh¢i formou MP se tento jev
projevit nemusi. U osob s MP neu¢ime samostatné vertikalni pohyb, ale u¢ime ho stejné
jako u déti predskolniho véku dohromady jako soucast pohybového celku, tedy v tomto
ptipadé oblouku v pluhu.

Vyuka jizdy na vleku

U o0sob s leh¢i formou MP probihé vyuka stejné jako u intaktni populace, akorat
je tfeba predvidat nec¢ekané. Klienti s MP snadno ztrati koncentraci a v mistech, kde
byste to uz necekali, mohou sjet z drahy vleku nebo upadnout, a to bez ohledu na jejich
veék. U 0sob s tézsi formou MP je dulezité zajistit bezpeéné nastupovani a vystupovani
na vlek nebo lanovku. Na lanovce nesmime nechat zaka bez dozoru. Na vleku bychom
m¢éli jet pred nim, tak abychom mohli okamzité zareagovat a zajistit bezpeény vystup.
Jednou z moznosti je cviéné tahlo, na kterém je mozné zaka tahnout za sebou a mit ho
tak neustale pod dohledem. Pouzijeme ze zacatku, snaha je ptivést zaka k samostatnosti,
aby dokazal samostatné nastoupit, vyjet a vystoupit z vleku. Pfi vysvétlovani pouzivame
struéné a jasné povely a informace k bezpecné jizdé na vleku. Na lanovém vleku
zajistime piedevim bezpetny nastup a vystup. Zaci i s t&z8i formou MP jsou schopni

samostatné na lanovém vleku vyjizdét.
Oblouk v pluhu, jizda Sikmo svahem, oblouk v pluhu

Jizdu Sikmo svahem vyucujeme u osob s MP vétSinou ukolem a upravenim
jizdnich podminek a neucime ji samostatn€, ale miZeme zafadit pii opakovani
navazovanych obloukd v pluhu. U intaktni populace zatazujeme pii jizdé Sikmo svahem
nacvik hranéni, to vSak u osob, piedevs§im s t€¢z8i formou MP nezatazujeme, protoze
kombinace dvou spolu nesouvisejicich pohybli u téchto osob vétsinou nevede ke
zdarnému cili a vyuku hranéni zafadime aZ pozdé&ji po zvladnuti projeti celého oblouku

Vv paralelnim postaveni lyZi.

V této fazi vyuky ndm jde pfedev§im o dosazeni jizdy na lyZich v paralelnim
postaveni lyzi mezi oblouky a pozdéji 1 v obloucich. Mezi oblouky nastavime dréhu tak,
aby po projeti oblouku musel Zak srovnat lyze do paralelniho postaveni lyzi, drahu jizdy

z0zime ohrani¢enim mékkymi zdbranami. Tato faze vyuku mulzZe trvat delSi dobu,
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jelikoz pro vétSinu zak s MP byva problém udrzeni se delsi dobu vahou na jedné lyzi,
coz jizda Sikmo svahem vyzaduje. Proto se nesnazime o vyuku jizdy Sikmo svahem
vysvétlovanim a ukdzkou, ale ipravou podminek, tak aby zakovi nic jiného nezbylo nez
lyze nechat sjet do paralelniho postaveni lyzi v jizd¢ Sikmo svahem. V této fazi vyuky je
vhodné setrvat del§i dobu, tak aby doslo k automatizaci pohybu. Postupné stejnym
zpusobem vyuky se snazime dosdhnout projeti oblouku v paralelnim postaveni lyzi,

aniz bychom na to zéka pfedem upozornovali. Uspé$néa byva vhodnéa motivace.

Podminky se snazime zachovat co moznd nejdelSi dobu stejné a narocnost
zvySujeme jen velmi pomalu. Dal$i moznosti vyuky je ukéazka, kterda velmi dobte
funguje u osob s poruchami komunikace a poruchami vnimani mluvenych slov. Tyto
osoby vétsinou mivaji rozvinutéj§i senzomotorické vnimani a u¢i se dobte ukazkou. Zde
je vhodné dat si zélezet na vSech provadénych pohybech tak, aby Zak mohl pohyby
vnimat, zaznamenat a opakovat. Vysledek nelze oc¢ekavat hned po ukdzce nebo hned
Vv ten samy den. Vysledek se miize projevit po delsi dobé vyuky ve chvili, kdy to ani

necekate.
Zakladni paralelni oblouk

K vyuce zakladniho paralelniho oblouku jsme se lehce dostali jiz v pfedchozim
odstavci. U osob s téz8i formou MP je vyuka tzce spjata s prechodem mezi obloukem
Vv pluhu, jizdy $ikmo svahem v paralelnim postaveni lyzi a znovu obloukem v pluhu,
Zde se snazime o nastavovani takovych podminek, aby zaci s MP byli nuceni jizdu
projet po co nejdelsi dobu v paralelnim postaveni lyzi. Vyuka paralelniho vedeni lyzi
muze u osob s MP trvat i n¢kolik let a nékterym se to nemusi povést a nepovede. Muze
to byt zptisobené i tim, Ze néktefi instruktofi se snazi pfivést osobu s MP K lyzovani za
kaZdou cenu a prvni kroky vyuky, které mohou byt i viceletymi zaleZitostmi vedou pies
pluh, ktery si osoby s MP zafixuji, a jelikoz jim to funguje a zvladaji sjiZzdéni svahu,
nemaji vnitini potiebu ke zméné jizdniho stylu. Vyuka u osob s t¢z8i formou MP
probihd opét tkolem a Upravou jizdnich podminek. Vyuku nedélime do jednotlivych
segmentl, ale u¢ime pohyb jako celek komplexné. Zde je rozdil oproti vyuce intaktni
populace, kde vyuku rozdélime na oblouk ke svahu, oblouk ptes spadnici a jeden a ptil

oblouk.

Vhodné je se vyvarovat kombinaci cviceni s horni polovinou téla a neodvadét

tak pozornost od prace dolnich koncetin. DileZita je sprdvnd motivace a kreativita
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instruktora. Nékteré osoby s lehkou formou MP lze vyucovat stejnym zplsobem jako
intaktni zaky. Rozdilem ve vyuce intaktni populace a osob s MP je zafazeni vertikalniho
pohybu, pfi vyuce intaktnich zaka, tento pohyb zamérné zaradime jiz pii oblouku
V pluhu. Pii vyuce zédki s MP to nechdme tzv. na nich, zda tento pohyb pro lyzovani
potfebuji a pokud ho potiebuji (automaticky ho provadi), tak to jednoduchym
nastavenim podminek podporujeme, ale nekombinujeme pfii nacviku jizdy v paralelnim
postaveni lyzi. Ve chvili, kdy dokazi provést jizdu automaticky v paralelnim postaveni
lyzi, mizeme zaradit cviceni, kterd povedou ke zvyraznéni vertikalniho pohybu. Povede
to ke zdokonaleni techniky jizdy. Dale v této fazi vyuky muzete zatadit ,,hockey stop*
pro nacvik zastaveni v paralelnim postaveni lyzi a automatizovani paralelniho postaveni

lyzi za vSech okolnosti.

Ve chvili, kdy docilite u osob s MP jizdu v paralelnim postaveni lyzi, miZete pii
jizd¢ mezi oblouky zatadit nacvik hranéni. Pohyb nejprve miiZzete vyzkouset na misté
vV mirném svahu, neo¢ekavejte transfer jako u intaktnich osob. Nacvik hranéni v jizdé
Sikmo svahem zafadte ve fazi automatické vedeni lyzi v jizdé¢ Sikmo svahem
V paralelnim postaveni lyzi. Pomuckou muze byt kratkd gumova slalomova tyc,
mizeme pouzit jednu nebo vice téchto ty¢i nebo (mate-li k dispozici) jiné mékké
pomtucky, které pti narazu v jizd¢ nebudou zplsobovat bolest, ale budou motivovat zédka
k zasazeni bérci dolnich koncetin a vtom disledku povedou k inklinaci dolnich

koncetin ke svahu a zpiisobi zahranéni lyzi.

Nejprve pouzijeme jednu slalomovou ty¢ a poté miiZzeme zvétSit poloméry
obloukili a prodlouzit tak jizdu Sikmo svahem a slalomovych ty¢i dat do jizdy Sikmo
svahem vice. Toto cvieni jsou Girlandy, které snadno ukazete a vysvétlite intaktni
populaci, nikoli vSak osobam s MP. Pokud zaky vyuka bavi, jako ze srazeni mekkych
gumovych ty¢i je bavit bude, tak mizete stupfiovat obtiznost a zvySovat rychlost
volngj§im slalomem nebo zvétSenim sklonu svahu. U osob stézsi formou MP
nezatazujeme do vyuky htilky, z divodu bezpecnosti a z divodu nezvladnuti kombinace
dvou na sob& nezavislych pohybli vjednom casovém useku. U osob s lehkym MP
postupujeme stejn¢ jako u intaktni populace a hillky do vyuky zafadime pii vyuce
zakladniho paralelniho oblouku a u¢ime pichani holi do oblouku, ale aZ po zvladnuti

vedeni lyzi po celou dobu oblouku v paralelnim postaveni. V této fazi vyuky mizeme

pokraovat ve vyuce fezaného oblouku, ale v této praci se touto vyukou, ktera je jiz
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nadstavbovou ¢asti vyuky zacatecnikll, nezabyvadme. Neznamena to, Ze bychom se k ni

u n¢kterych osob s MP nedostali!

5.3 Modifikace metodického postupu a specifika vyuky za¢ate¢niki s poruchami
autistického spektra

Pfi vyuce osob s PAS se musime vzdat ndm znamé metodické fady ve vyuce
lyzovani zacatecnikl. Jedno z nejvétsich specifik vyuky téchto osob je nerespektovani
metodické tady. Postup pii vyuce je zcela odlisSny od pfistupu k intaktni populaci,
osobam s MP, osobam s TP, osobam s ZP a osobam s SP. Prvnim piedpokladem
k Gspésnému uskuteénéni vyukovych hodin lyZzovani je navazani komunikace a zaujeti
zaka nebo osoby s PAS. Vyznamnou roli zde hraji rodice nebo osoby blizké zdka
s PAS. Bez propojeni Zak, rodi¢, instruktor je jen ve vyjimecnych piipadech mozné
vyuku zahajit. Osoby sPAS jsou fixované na osobu blizkou, s kterou dovedou
komunikovat. Z vlastnich zkusenosti se Vv této kapitole pokusime popsat nékolik piipadi
a postupl pifi vyuce PAS, jelikoz neni mozné stanovit piesny metodicky postup pfi
vyuce téchto osob a kazda osoba s PAS je individualita se specifickymi pozadavky a

specifickou formou komunikace.

U zakd s Aspergerovym syndromem lze postupovat stejné jako u intaktni
populace dle metodiky vyuky zacateénika s odlisSnou formou komunikace. Pfi vyuce
zédka s AS muze stacit prezentace vykladu rodi¢em, to co fekne a chce instruktor,
prezentuje ditéti s AS osoba blizka nebo rodi¢, se kterou je Zzdk s AS zvykli
komunikovat. Castym opakovanim vyukovych lekci a pfivyknuti si zaka na osobnost
instruktora a najiti spolecného komunikacniho kanalu mtize vést k ispéSnému zvladani
vyuky. Ditlezita je osobnost, kreativita a vrozeny entusiasmus instruktora. Vyhodou
0sob s AS je vyssi intelekt nez u osob s PAS. U osob s PAS postupujeme ve vyuce
pfedevSim formou spravné a vhodné motivace, ¢asto nazyvame takovou vyuku hrou
»pokus x omyl“. Dulezit¢ je u osob sPAS trpélivost a pravidelnost, pokud se
instruktorovi podafi zaujmout zadka s PAS, dokazi spolu komunikovat, instruktor
pochopi nékteré projevy zéka s PAS a dokaze na n¢ adekvatné reagovat, je Sance, Ze zak
bude lyZovat. Neplati zde metodické postupy jako u intaktni populace. Vyuka pohybu
na lyzich by méla byt doprovazena motivaci, pro¢ se na lyZe ma dité postavit, vyuka
muzZe probihat paralelné s zdkovi zndmou skupinou (jedna tiida), zajistime tak motivaci

pro¢ by se mél do lyZi obout.
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Pro nécvik chiize na lyzich pouzijeme motiv jidla, hracky, oblibené osoby.
Rozhézime po roviné pod svahem sladkosti nebo oblibené hracky zéka a na lyzich ho
nechame, at’ se samostatné pohybuje. Pokud bude potiebovat pomoc, d4 ndm to najevo
a my se témito kricky uc¢ime s zdkem komunikovat. Pokud toto nezafunguje, netrvame
na tom, aby zak umé¢l nejprve chodit na lyzich, my ho musime k lyzovéni pfitahnout.
Vezme ho na svah a pfi zajisténi bezpecnosti ho nechame samostatné sjizdét. Pokud
udrzi ptfedozadni rovnovahu, mame prvni GspéSny krok za sebou a predpoklad, ze zaka
lyzovéani bude bavit. Pokud se zajisténi piedozadni rovnovéhy nedafi, tak miizeme
pouzit svazeni zdka za ruce, na hrazdé nebo za Spicky lyzi. Pfi vyuce jizdy ptfimo
muzeme zatadit cviky na vertikdlni nebo horizontdlni pohyb. Pfipravime drahu
S podjizdénim branek, Zak s PAS podjizdi branky a u toho se musi sniZit a narovnat.
Nemusi dojit k pochopeni této ¢innosti, proto je dobré ptipravit si motivaci, napf. musi
sebrat oblibenou hracku nebo jidlo, které¢ bude ptipravené v draze jizdy. Po zvladnuti
jizdy v paralelnim postaveni lyzi ve fazi automatizace by méla nésledovat vyuka
klouzavého pluhu a zastaveni pluhem. Vyuka bude pravdépodobné zpocatku netspésna,
ale muzete k tomuto pohybovému prvku zaka s PAS dostat aktivnim a opakovanim
tahanim Spicek lyzi k sob¢ pii jizd¢ pfimo se mize povést dostat zdka do pluzeni. Vice
efektivity na zaklad€ zkuSenosti ptinasi vyuka zmény sméru jizdy — zatdceni. V mirném
svahu pfi jizd¢ pfimo zac¢iname zaklm s PAS stavét drobné mekkeé prekazky, kterym se

museji vyhnout.

Dalsi moznosti je v malé rychlosti pii dojezdu do roviny pfipravit cil, ke
kterému 74k vzdy urcité zamifi (jidlo, oblibena hracka, oblibend pani ucitelka, rodic).
Podobné pti vyuce u intaktni populace oblouku ke svahu. Pokud se podati nacvik téchto
pul obloukli, mizeme ptejit ke snizovani poloméru pal obloukd a zkracovani
vzdalenosti a posouvani cile dojezdu vySe do svahu. Tim to zplisobem mulZeme
postupné docilit i zastaveni do oblouku. Pfi zvladnuti téchto pohybovych dovednosti
muzeme pokracovat ve vyuce navazovanych oblouki, opét pokud funguje postup cilené
zmény sméru jizdy, tak pfipravime drahu na navazovany oblouk. Zpoc¢atku se bude
jednat o zastaveni obloukem ke svahu a plynulym pokraCovanim v jizdé¢ do dalSiho
oblouku ke svahu. Plynulé pokraovani bude nejspiS doprovazeno drobnymi kricky a
prejitim do dal§iho oblouku. Tento pfechod z oblouku do oblouku mizeme podporovat
a zvétSenim sklonu svahu a zvySenim rychlosti postupné odstranit tyto kricky a ptejit

K plynulému pohybu. Vzdy je dalezitda motivace, oblibend hracka, jidlo nebo cokoli
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k ¢emu bude nucen zak najizdét tak, aby to mél uvnitt oblouku a mohl se u této mety
zastavit, jen se dotknout nebo sebrat, ale uz vzdy tak, aby dany predmét musel objizdét

a mél ho uvnitf tvofeného oblouku.

Dulezité je si uvédomit, Ze za vSim stoji navazani schopnosti komunikace mezi
instruktorem a zdkem s PAS a neni to otazka par hodin, ale otazka pravidelné a Casté
vyuky v pribéhu jedné a vice zimnich sezon. Pokud budeme u zédka s PAS vyucovat
zakladni paralelni oblouk, u¢ime stejné jako doposud tkolem a utvofenim podminek
pro paralelni postaveni lyzi, snazime se béhem navazovanych obloukl opakované o
zuzeni stopy pii traverzovani a pii projizdéni obloukti. Dle kreativity mizeme zatadit
jizdu s pomuckami a zéka rozvijet obohacovanim jizdy o piejezdy nerovnosti, mirné
skokéanky, terénni viny aj. Zamérné neucime zakladni paralelni oblouk stejné jako
intaktni populaci, jak jsme jiz zminovali vyuka analyticko-syntetickym zplisobem
uosob s PAS a osob s tézsi formou MP je neefektivni a netGcelna. K zdokonalovani
techniky jizdy osob s PAS je efektivni pravidelnost, Cetnost a systemati¢nost vyukovych
lekci. V pokrocilych lekci se dostdvame k vyuce hockey stopu — zastaveni smykem
Vv paralelnim postaveni lyzi, vzdy musi byt motiv, pro¢ tak zastavit a musi byt ukazka.
U osob s PAS nezafazujeme do vyuky lyzatské hole. Nekteré osoby se lyzovat nenauci
vibec a téch divodi mize byt mnoho, rodinné zazemi a moznosti rodiny, komunikace
mezi instruktorem a zdkem, velmi Casty diivod, ze prosté neni mozné navazat jakykoli
zplisob komunikace mezi zdkem a instruktorem, iroveii motorickych dovednosti. Zak
neni schopen pohyb zvladat, n¢které osoby konc¢i jizdou na hrazdé nebo na kSandéach
s rodi¢i. Né&které déti nelyzuji viibec, nékteré jen rovné pod dohledem instruktora sjizdi
svah a bavi je to a jsou $t’astni. Cile a moZnosti v lyZzovani osob s PAS jsou rtizné a je

treba je respektovat.

5.4 Specifika vyuky zacate¢niki se zrakovym postiZenim

Pokud neni Zak se zrakovym postiZzenim zatiZen jinym piidruzenym postiZzenim,
ucime jej podle stejné metodické fady jako zéka bez zdravotniho postizeni, jen nékteré
metody a postupy je nutné ptizplsobit, nebo vynechat. Pouzivime vzdy zésadu
individuédlniho pfistupu vyuky. Jeden instruktor — jeden zdk. V pifipadé nevidomych
vynechame z vyucovacich zésad zasadu nazorné ukdzky a soustfedime se na slovni
instrukce. Vyjdeme-li z Belejovych principti motorického uceni osob se zrakovou

deprivaci: ,,adaptace, zrani, u€eni autoregulace, méla by etap¢ adaptace predchéazet
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etapa poznani nebo orientace v prostoru. U nevidomych je dulezité si uvédomit, Ze
proces vyuky bude podstatné¢ pomalejsi nez u osob vidicich. Pravdépodobn¢ by mohl
byt vyrazné¢ pomalejsi i proces seznamovani s instruktorem, protoze u nevidomych je
dulezita diveéra v asistenta, doprovazejici osobu nebo blizkého. Proto proces
seznamovani a ziskdvani diveéry u nevidomych trva zpravidla déle nez u vidicich zaka.

Seznameni s lyZai'skou vyzbroji, rovnovazna cviceni a chiize na lyZich

Vychazime z toho, ze se Zak dostava do nového mén¢ znamého prostiedi, kde se k
vlivu chladného zimniho pocasi ptfidava Sikma a kluzka plocha. Nejprve je nutné
sezndmit zéka s instruktorem/ucitelem a rtiiznym sklonem svahu. Pocit skluzu lze zjistit i
pfi ,,suchém® néacviku napiiklad na parketach v kluzké obuvi. Asistent v pocatku vzdy
pomaha s orientaci a rovnovahou. Venku mtizeme klouzat po ledové plose na roving.
K uréeni sméru a thlu sklonu svahu ndm poslouzi nejlépe obé lyzatské hole. Dotekem
holi o plochu Ize urcit sklon svahu. Pokud si zak neni jist, mize opisovat po podlozce
hroty holi palkruhy a tim se 1épe zorientuje. Ztizené prostfedi mize nastat napiiklad pti
vetsi vrstveé prachového snéhu.

Prvni sezndmeni provadime bez lyzi, pouze v lyzatské obuvi. Tim, Ze je Zakovi
omezeno, nebo zcela vylou¢eno zrakové vnimani, je nutné pfizptsobit vyuku
perfektnimu a vystiznému slovnimu pojmenovani a maximalnimu zjednoduseni
zadavani pohybovych tkolt. Po adaptaci na nové prostfedi sezndmime zéka s kompletni
vyzbroji. Jednotlivé ¢asti opét struéné a vystizn€ popiSeme. Soucasné se
slovnim popisem si vyzbroj zdk ohmatd. Poté nauCime Zaka samostatné pfipinat a
odepinat lyZe. Jakmile zvlada zékladni obsluzné funkce, procvi¢ime postaveni lyzi
formou zvedani lyzi, stfidavé levou, pravou, Spi¢ku, patu, pozd€ji procviCujeme
pfivratné a odvratné postaveni lyzi. Vychozi a konec¢né postaveni lyZi je paralelni.
LyZaf musi vnimat a nasledné si zafixovat postaveni jednotlivych segmenti téla
vV pozadované poloze bez kone¢né zrakové, nebo hmatové kontroly.

Po zvladnuti pohybu na misté vyzkousime chiizi vpfed sunem lyzi po sné¢hu
sjednou lyzi, obraty na roviné s jednou lyzi. VyzkouSime i tzv. ,kolob&ézku“, kdy
nacvicujeme skluz na noze s lyzi. VSechna cvic¢eni provadime na ob& nohy stfidave. Po
zvladnuti vyzkouSime obraty na misté s dvéma lyZemi a chlizi sunem po sn¢hu s dvéma
lyZemi. Pokud 74k zvladne, pokusime se o chlizi odvratem. Podle zvukovych/hlasovych
signali nechame Zaka samostatné na lyzich pfejit z bodu A do bodu B. Dilezita je
jasna, strucnd a srozumitelna slovni instrukce a slovni navadéni. Cvi€eni provadime na

roviné v klidném misté¢ bez jakychkoli piekazek a pokud mozno jinych nebo
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minimalnich zvukovych vjemi. Po zvladnuti cvieni na roviné piistoupime k
vystupovani do svahu odvratem, stranou a Sikmo svahem. Dtlezité je uvédomit si postoj
na hrané a plose lyZe. Tento postoj slovné zdiraznime a doprovodime provadény pohyb
zéka presnym komentafem, tak aby snadnéji doslo k propojeni a uvédomeéni postoje na
hran¢ a plose lyze. Pokud zék zvlada, procviCujeme obraty ke svahu, nejcastéji

odvratem.
Jizda primo

Po zvladnuti piejdeme k nacviku jizdy pfimo v paralelnim postaveni lyzi. Prvnim
pfedpokladem zvladdnuti jizdy pfimo je zajisténi pfedozadni rovnovahy, coz byva
je velmi dualezity hmatovy kontakt, tak aby nedochédzelo k zdklonim a ndslednym
padim, pro ziskani sebejistoty a zajiSténi bezpecnosti pohybu. Pii nacviku
doporucujeme vynechat koordina¢ni cviky (sniZzeny, zvySeny postoj, poskoky,
pfestoupeni ze stopy). Muzeme zatadit az ve chvili, kdy je pohyb na lyzich
automatizovany a nevidici si uvédomuje a zvladne opakované samostatné sjet mirny
svah. Doporucujeme zakladni sjezdovy postoj fixovat nejprve hmatovym dotykem a
potom pomiickou nebo holi v tchopu rukou v zdkladnim sjezdovém postoji. Po zajisténi
pfedozadni rovnovdhy a uvédomeéni si sprdvného zdkladniho sjezdového postoje a
skluzu ze svahu v paralelnim postaveni lyzi, mizeme piejit rovnou ke klouzavému

pluhu, tedy K jizdé pfimo v pfivratném postaveni lyzi.

Nécvik provadime na mirném svahu s dojezdem do roviny. Opét modifikace
oproti intaktnim zakim, u kterych nacvik pfivratného postaveni pro uvédomeéni si
provadime nejprve na roviné s aktivnim vysunutim patek lyZi po sn€¢hu. U osob se
zrakovym postizenim vynechame nacvik na roviné a zdka na mirném svahu do
piivratného postaveni rovnou postavime. Zéka drzime za $pi¢ky lyzi a druhou rukou
aktivné poméahame vysunout patky lyzi po sn¢hu, nechame zaka proZit toto postaveni
segmentu téla a lyzi s pfesnym doprovodnym komentaiem. Pokud to Zdk zvlada s nasi
dopomoci, tak postupné nasi dopomoc minimalizujeme pouze na Uroven zajisténi pocitu
bezpecnosti a jistoty zaka. VSe provadime na mirném svahu, pokud mozno s dojezdem

do roviny a zpocatku za pfitomnosti asistenta.
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Oblouk v pluhu

Pti vyuce oblouku v pluhu a prvniho zataceni jede instruktor pozadu, drzi zaka za
ruce a vyuku zacina pouze jednotlivymi oblouky ke svahu, nejprve na jednu stranu az
po fazi samostatného zvladnuti se slovnim navadénim, piejdeme k nacviku na druhou
stranu. Po zvladnuti obloukl ke svahu zafadime oblouk pies spadnici, vzdy s hmatovym
a slovnim navadénim. Pfi zvladnuti podle hlasového navadéni bez hmatového vedeni
zafadime navazované oblouky. Opét nejprve s hmatovym navadénim a pozdéji pouze se
slovnim navadénim. Instruktor vzdy musi byt pfed zédkem, tak aby mohl spravné
navadét a zdk ho mohl podle sluchu nasledovat. Vyhodou je pfimy dohled nad
bezpecnosti zédka, hmatovy vjem mezi zdkem a instruktorem mnohdy napovi o jeho
psychickému rozpoloZeni. Piimy kontakt a klidnd slovni komunikace pomaha
odstrafiovat stres a obavy zidka. Vhodné a vc€asné potazeni zédka za ruku do sméru
oblouku urychluje vyuku. Po ziskani diavéry a vylepSeni pohybovych dovednosti
muzeme vyuzit dvou prodlouzenych holi. Které rovnéz pomadhaji naznacit smér
budouciho oblouku. Zik se citi bezpeéndji a mize se lépe vénovat provadénému
cviceni. Instruktor jiz jede popfedu a je zde vhodné pouzivat hlasové komunikacni

zafizeni.
Jizda na vleku

Jizda na talifovém vleku. Instruktor — trasér jede na vleku pied Zdkem, aby ho
mohl na vystupu spravné navést hlasem a zajistil bezpe¢né vystoupeni. Pfi nastupu na
vlek se zZak tidi pokyny odpovédné obsluhy vlekii. Na kotvovém vleku, nebo sedackove

lanovce se tidi pfimymi pokyny traséra/instruktora.
Jizda Sikmo svahem a nacvik hranéni

Nacvik provadime v zdkladnim sjezdovém postoji, na mirném svahu stojime
kolmo na spadnici a stfidame postaveni lyzi na plochach a na hranach. Cviceni ,.koleje a
klouzaci“ nacvik zmény postaveni lyZi na plochdch a na hranich. Zde je dilezité
postaveni jednotlivych segmentl téla a uvédomeéni si disledku postoje na hran¢ a na
plose ve stoji kolmo na svah. Nevidici Zak musi byt zorientovany tak, aby védél, kde je
svah dold a kde svah nahoru, a musi si uvédomovat jednotlivé pohyby. Ruce by mély

byt zafixované tchopem pomicky nebo hole v zakladnim sjezdovém postoji. Zpocatku
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op¢t doporucujeme hmatovy kontakt, a to tak, Ze instruktor stoji pod Zakem, pozdéji pfi

jizd€ je opét pred nim a hmatovym kontaktem ho koriguje.

Nacvik hranéni pomoci hmatového kontaktu miizeme nacvicovat drzenim
nevidomého za prsty ze spodu dlané a palcem na hibetu ruky nevidomého, aktivnim
otaGenim dlani simulujeme jizdu na plochach = dlané jsou smérem k zemi nebo na
hranach = ruce jsou malikovou stranou jedné ruky a palcovou stranou druhé ruky
smérem K zemi. Dilezité je si uvédomit rozlozeni jednotlivych segmenti téla pti jizdé
Sikmo svahem a rozdil v jizdé na plochach lyzi a na hranach lyzi. Koordina¢ni cviky
zafazujeme az pozd¢ji pii automatizaci pohybu. VétSinou az ve fazich vyuky, kdy
nevidomy zvladne jizdu Sikmo svahem, oblouk v pluhu a jizdu $ikmo svahem. Pti vyuce
- jizda Sikmo svahem, oblouk V pluhu, jizda Sikmo svahem - nezahlcujeme nevidomého
zaka Sirokou Skalou zdokonalovacich cviki, ale dbame hlavné na dostate¢né slovni
instruovani a provedeni suvédomovanim si postaveni jednotlivych segmentl téla

Vv jednotlivych fazich jizdy.
Ziakladni paralelni oblouk

K nacviku zédkladniho paralelniho oblouku u osob se zrakovym postizenim je
vhodné pouziti oblouku z pfivratu vyssi lyzi, ktery je pomaly, bezpecny a postaveni
jednotlivych segmentil téla je stejné nebo podobné jako u oblouku v pluhu nebo pii
jizdé Sikmo svahem v paralelnim postaveni a obloukem v pluhu. U nevidomych je
dilezitad co nejvétsi podobnost pohybli a postaveni jednotlivych segmenti téla. Dalsim
fungujicim cvi¢enim pro nacvik paralelniho oblouku je zvedani vnitini lyze a kratké
dupéni vnitini lyZi. U nevidomych nemusi fungovat postup jako u intaktnich zaku, kde
paralelni oblouk u¢ime stejnym postupem jako pluhovy oblouk, tedy oblouk ke svahu,
pres spadnici a navazovany oblouk, ale vzdy v paralelnim postaveni lyzi. U nevidicich
osob nezafunguje tento transfer, protoZe se jedna sice o stejny pohyb, ale s upln¢ jinym
uspofadanim jednotlivych segmentli téla. Zde je podstatny rozdil ve vyuce intaktnich,
kterym naopak stejny nebo co nejvice podobny postup pomize a tim, ze vidi rozdil
V postoji, je pro n¢ zvladnuti tohoto pohybu snazsi. Zakladni paralelni oblouk je sledem
a uspotradanim jednotlivych pohybl stejny jako oblouk v pluhu, ale uspotadédnim

Vv v

jiny. Vyuka tedy musi probihat s co nejmensi modifikaci jiz zvladnutych lyzaiskych
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dovednosti, proto je oblouk z ptivratu vyssi lyzi, s postupnym zmenSovanim piivratného

postaveni nejjednodussi formou piechodu z pluhového oblouku do paralelniho oblouku.
Specifika jizdy a trasovani

Pfi vyuce a jizd¢ je tfeba dbat neustale zvysSené opatrnosti a neustale piedvidat.
Trasér a instruktor nesmi zapominat na zvySenou opatrnost nejen ve vztahu ke svému
zakovi, ale 1 smérem k ostatnim lyzaim na svahu. Musi piedvidat jejich pohyb, i kdyz
jedou shora a podle zasad FIS jsou za kolizi odpovédni. Mnozi lyzafi a zvlasté déti
nerozliSuji nevidomého lyzare od ostatnich. Je dilezité, aby lyzat trasérovi/instruktorovi
davéroval. Mlze trvat velmi dlouho, nez si na sebe dvojice zvykne, rozumi si a funguje

jim to spolu.
Zpusoby trasovani

Trasér jede prvni pfed zdkem v minimalni, ale bezpe¢né vzdalenosti. Vybird
dréhu jizdy, misto a délku oblouku ptizptisobuje okolnostem a lyzaiskym dovednostem
7aka. Zak kopiruje co nejpfesndji urenou trasu. Lyzaf, zak, se ¥di predem
domluvenymi hlasovymi pokyny traséra. Trasér jede za zdkem a fidi jej hlasovymi
pokyny. Vyhodou je blizky kontakt, trasér si miize dovolit pfijet na t€snou vzdalenost
klyzafi a tvofi tak kompaktngjsi dvojici. Lépe tim mulze kontrolovat situaci na
sjezdovce a zaroven tvoii fyzickou ochranu. Nevyhodou je $patné vyjety oblouk, lyzaf
se Spatné nebo viibec neorientuje v terénu. Zpiisob hlasovych signalii zalezi na dohodé
mezi trasérem a lyZafem. Nékdo pouziva pro zménu sméru signal ,,hop, hop* jednou
vpravo, jednou vlevo. Nevyhodou je to, ze lyzaf nerozliSuje, na kterou stranu jede a
nespecifikuje délku projizdéného oblouku. Vyhodou je to, Ze nemulZe splést strany,
zvucné slovo malo naro¢né na dech, snadno zapamatovatelné. Jiny zpisob pouzivany
vetSinou lyzaii ve Svazu zrakove postizenych sportovcet je signal rizné dlouhého ,,A*
jako piiprava na oblouk. Délka vysloveného A urcuje délku nasledujiciho oblouku. Po
té ,,Li“ (vlevo) nebo ,,Re* (vpravo) urcuje smér. Délka vysloveni rovnéz urcuje délku
oblouku. Tento zplisob je vhodny predev§Sim pro kategorii ,,B1“. Protazenim
vyslovnosti, nebo opakovanim ,,LiLiLi* je lyzafi neustale udavan smér jizdy, a Iépe tak
muiZze vyjizdét delSi oblouk. Nevyhodou je hlavné narocnost na dech a také mozZnost

zmyleni strany.
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Piistroje pro hlasovou komunikaci

Lyzafi slabozraci, nebo se zbytky zraku pouzivaji komunikacni systém
»~INTERCOM®. Je vyhodny v komunikaci obéma sméry. V piipad€ technické poruchy
pristroje, je lyzaf vétSinou schopen sam bezpecné zastavit. Pro nevidomé je tento
zpusob nevhodny, protoze trasér nema zpétnou vazbu o porusSe piistroje. Proto lyzaii
kategorie B1 pouzivaji zesilova¢ zvuku (mikrofon WAP-5, BQ- 800...) Trasér
zaznamena vypadek pfistroje a k bezpecnému zastaveni piivede lyzafe zvySenym

hlasem.
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6 DISKUSE

Cilem této diplomové prace bylo vytvotit na zaklad¢ zkuSenosti, praxe, analyzy a
nazori expertl upraveny metodicky postup pro vyuku lyzovani zalatecnikli se
zrakovym, MP a zacateCniki s PAS. Vysledkem prace je modifikovany metodicky
postup pii vyuce lyzovani zacateénikd s jednotlivymi druhy postizeni a rozSifeni
zésobniku cvieni pro vyuku lyzovani zalate¢niku podle metodiky Ceska cesta
Lyzovani. Modifikovany metodicky postup a zasobnik cvi¢eni by mél slouzit pro
instruktory a ucitele lyZovani, pedagogické pracovniky, pracovniky volnocasovych
organizaci a instituci vénujici se lyzovani osob se zdravotnim postizenim. Vysledky se
daji vyuzit pro skupinovou, ale i individualni vyuku. Modifikace metodického postupu
pfi vyuce osob s MP spocivala pfedev§im v Gpravé vybranych cviceni, zjednoduSeni
postupll pfi samotné vyuce, modifikovani podminek pro realizaci nékterych cviceni.
Dulezita je minimalni teoreticka znalost nékterych pravidel a zasad pfi praci s osobami
s MP. Dtlezité je pochopit a orientovat se ve funkénim omezeni zaki MP.

Vytvofit takové podminky pro vyuku, pii kterych dochdzi k maximalnimu
nahrazeni nebo kompenzaci nefunkénich mechanismi, takze spravnym pasobenim a
vytvofenim podminek dochdzi k pozitivnim zméndm 1 pfes narusené psychické,
rozumové, adaptacni a kognitivni funkce. Pozitivnimi zménami myslime, ze dochazi
K uceni se novym pohybovym dovednostem. MiZeme na zakladé¢ vysledku fici, ze
chronologicky postup ve vyuce lyzovani zacateénikid s MP se nijak zasadné neodliSuje
od metodického postupu pro intaktni populaci. Dochdzi k Upravé a modifikaci
podminek jednotlivych vyukovych krokli. Vynechani ne€kterych pripravnych cviceni a
k modifikaci nebo rozsifeni jinych pripravnych cviceni pro intaktni populaci.

Celkovy postup je pomalejsi nez u intaktnich osob. Odlisny zpisob modifikace
volim u zakidi s PAS, kde je nemozné dodrzet chronologii a zachovat posloupnou
metodickou fadu ve vyuce lyZovani zacate¢nikd. U osob s PAS je zakladem uskute¢néni
vyuky pozndni a komunikace mezi Zakem a ulitelem/instruktorem. Instruktor musi
pochopit nekteré projevy zdka a na n¢ adekvatné reagovat, na zaklade téchto reakci pak
vytvotit vyukové podminky, tak aby dochdzelo k vylepSovani a zvySovani kvality
lyZzatskych dovednosti a toto zkvalitnéni vedlo k co nejvétsi samostatnosti. U Zakl
s PAS i s MP je dulezité stanoveni vyukovych cilt, které jsou u kazdého Zaka odlisné.
Cile se Casto meni na rozdil od intaktni populace. Jednoduchy piiklad je, Ze rodi¢
pfivede zdravé dité¢ do lyzatské Skoly s jasnym cilem, naucit dité lyZovat, tedy zvladat

zékladni paralelni oblouk. Zdravé dité se to nauci, nékteré za ¢tyfi hodiny, jiné za dva

74



dny, dle individualnich schopnosti a ptedpokladu. Cil, je ale po celou dobu jeden, naucit
se lyzovat. U osob s MP a PAS muze byt cilem pobyt v zimni pfirod¢, chodit na lyzich
nebo se nechat pouze svazet za pomoci instruktora. S timto cilem si Zak miize vystacit a
opakovana ¢innost ho muiize uspokojovat. Nastavenim vhodnych podminek a aplikaci
vhodnych metodickych postupi mtize dojit k progresi a cil mize byt sjezd ze svahu
s dopomoci instruktora. Cile u téchto zakt musi byt dosazitelné a mohou se ménit. Ve
srovnani s knihou J. Hrusi Ceskd $kola lyzovani — lyZovani osob se zdravotnim
postizenim se tato prace zabyvd komplexnim zpracovanim metodickych postupt pfii
vyuce lyzovani zacateCnikli s vybranymi druhy postizeni s doplnénim o specifika
Vv pristupech, komunikaci a obsahovych néaplni vyuky. Vysledky jsou zalozeny na
praktické a v prubéhu nékolika let uskuteénéné vyuce. Oproti knize J. Hru$i se
zabyvame 1 vyukou osob sPAS, ale to je vzhledem k roku vydéani publikace
nesrovnatelny faktor. V dobé vydani Ceské Skoly lyzovani — lyzovani osob se
zdravotnim postizenim nebyl autismus blize popsan a specifikovan.

Ve vyuce lyzaili se zrakovym postizenim vychazime ze stejnych metod jako u
lyzaii bez postizeni. Z vlastnich zkuSenosti bych neuplatiioval zplisob drzeni $picek
lyzi, ktery uvadi APA a ktery je v lyzaiskych skolach bézné uzivan. Uptednostnil bych
drzeni za ruce, kdy instruktor jede také pozadu, ale m& moznost situaci lépe kontrolovat,
po ptipadé natoCit télo Zaka do oblouku. Tomu ovSem piedchazi zvladnuti jizdy
V pfivratu na mirném svahu. DrZeni za piedlokti, jak uvadi Gnad (2002) je vhodné
pouze pii prejezdech piimo. Gnad ve své publikaci uvadi pouziti dlouhé tyce. Tady je
potieba, aby instruktor umél ptizpisobit svou jizdu zakovi a nevytacel ho ven z oblouku
Vv pfipadé, Ze jede instruktor vné&jsi stopu a Zak vnitini. Antel upfednostiiuje pouZiti
dvou, nejlépe stavitelnych ty¢i, které drzi instruktor jedouci vptedu a zak vzadu. Tyce
jednak udrzuji stejnou vzdalenost mezi trasérem a zdkem a soucasné¢ napomadhaji
odhadnout smér a uhel oblouku. Pouzivani pomiicek je proto tfeba uvazit, aby
nepusobily kontraproduktivné. Tyka se to také pouziti hlasové techniky v riznych
situacich a lyZafi s riznym postiZenim. Nevidomy lyzaf se orientuje pomoci zdroje
zvuku a v pripadé pouziti INTERCOMU ve spojeni Trasér — lyzaf B je smér zdroje
neidentifikovatelny.

Nedostatkem této prace je obsahlost tématu. Prace by mohla byt zamétena pouze
na jeden konkrétni druh zdravotniho postiZeni, tak jak tomu je v praci J. Kvasnicky,
ktery se dopodrobna zabyva lyzovanim o0sob s télesnym postizenim a lyzovanim na

mono - ski. Konkrétnimu druhu postizeni se vénovat podrobné a modifikovat celou
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metodickou fadu pro vyuku lyZovani osob s danym druhem zdravotniho postizeni
vcetné pokroCilych prvkd vyuky a zavodniho lyzovani. Limitem tedy mulze byt
netplnost metodické tady, ktera v této praci kon¢i zékladnim paralelnim obloukem.
Vzhledem k tomu, Ze prace je vénovana instruktorim lyzovani, pedagogiim a jinym
osobam pracujicim s zaky se zdravotnim postizenim, piedpokladam, ze splni pozadavky
téchto osob, protoze jak casto se v lyzaiskych sSkolach, skolnich institucich a
volnocCasovych zafizeni setkdvaji instruktofi nebo pedagogové s zdky se zdravotnim
postizenim, u kterych by pokrocilou vyuku aplikovali. V této praci je shrnut a
modifikovan metodicky postup pfi vyuce zacatecniki s vybranym postizenim.
Vynechano bylo cilen¢ télesné postizeni, jelikoz je jiz podrobné a velmi kvalitné
zpracovano J. Kvasni¢kou a tmysIné¢ jsme vynechali lyzovani osob se sluchovym
postizenim, kde neni tfeba modifikovat metodiku, ale zvolit spravnou komunikaci a

dodrzovat komunika¢ni zasady.
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7 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo modifikovat metodicky postup pti vyuce lyZovani
zaCateCnikl s vybranymi druhy zdravotniho postizeni. Modifikace bézné pouzivaného
metodického postupu u intaktni populace probihala na zaklad¢ viceletého pozorovani,
analyzovani vyucovaciho procesu zakl a déti se se zdravotnim postizenim a vlastni
praxe pii vyuce osob se zdravotnim postizenim. V diplomové praci se nam piedem
vytyéené cile podafilo splnit. Popsali jsme metodiku lyzovani za¢ate¢nika dle Ceské
cesty Lyzovani a doplnili jsme ji o zasobnik pripravnych cviceni k jednotlivym fazim
vyuky. Na zékladé této metodiky uznanou Interski CR, jsme modifikovali metodické
postupy pro vyuku lyzovani zacatecnikti s MP, pro vyuku lyzovani zacatecnikli s PAS a

vyuku lyzovani zacate¢nikl se zrakovym postiZzenim.

Pti zpracovani vysledkll prace byla oslovena skupina expertd, kteti se zabyvaji
sjezdovym lyzovéanim, praci s osobami se zdravotnim postizenim a lyzovanim osob se
zdravotnim postizenim. Jednotlivi ¢lenové expertni skupiny pfipojili své poznatky a
komentatre k vysledkim prace. Tyto poznatky a komentafe byly do vysledkl prace
zakomponovany. V praxi se da prace vyuzit instruktory lyzovani nebo majiteli
lyzatskych $kol. V komer¢nich lyZzafskych Skolach se mohou bézné objevit klienti se
zdravotnim postizenim a z4jmem o vyuku lyzovéani. Zajmem majiteli lyzatskych Skol
by mélo byt uspokojit poptavku co nejsirSiho spektra spolecnosti, a tedy i osob se
zdravotnim postizenim. Ptfedpokladem pro dobie odvedenou vyuku lyzovani je
teoretickd a prakticka znalost v oblasti lyzovani osob se zdravotnim postizenim a
K rozsiteni téchto znalosti miZze pomoc naSe prace. Praice muze slouzit i pro pedagogy
nebo pracovniky Skol, instituci a volnocasovych zafizeni, pracujicich s osobami se
zdravotnim postizenim, kterym muze slouzit jako metodicky manual pii realizacich
lyzatskych kurzli pro zaky se zdravotnim postizenim. Prace miZze slouZit i lektorim
lyzovani a akreditovanym =zafizenim Skolici instruktory sjezdového lyZovani. Na
kurzech Instruktor lyzovani, by zakladni teoretické a praktické informace z oblasti
vyuky lyzovani osob se zdravotnim postizenim méli patfit do obsahové naplné kurza.
Absolventi kurzii Instruktor lyzovani by méli ziskat zakladni teoretické a praktické
znalosti v oblasti vyuky lyzovani zacatecnikli se zdravotnim postizenim. Vysledky této
prace by se daly rozsifit a rozpracovat do ucelené¢ metodické piirucky, ktera by mohla

slouzit jako studijni material pro instruktory sjezdového lyZovani na licen¢nich kurzech.
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8 SOUHRN

V této diplomové praci jsme se zabyvali modifikaci metodickych postupt pfi
vyuce lyZzovani zacatecnikii s MP, zacCateCnikii s PAS a zacateCniki se zrakovym
postizenim. Metodiku platnou Interski CR Ceska cesta LyZovani jsme rozsifili o
prupravna cvifeni pii vyuce zacateCnikli a tento metodicky postup jsme upravili pro

ucely vyuky zacatecnikii s vybranymi druhy zdravotniho postizeni.

Hlavnim cilem prace bylo na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti, praxe ve vyuce
lyZzovéni, pozorovani, analyze a doporuceni expertni skupiny modifikovat metodicky
postup Ceska cesta Lyzovani pro vyuku zalateénikti s MP, sPAS a se zrakovym
postizenim. Modifikované metodické postupy doplnit o specifika v pfistupu a

komunikaci.

Z teoretickych poznatkil, poznatkii expertni skupiny a vysledki prace vyplyva,
ze pti vyuce sjezdového lyzovani zacateCnikli s vybranymi druhy zdravotniho postizeni
jsou dulezitym faktorem funkéni omezeni pro vyuku lyZovéani osob se zdravotnim
postizenim. Funkéni omezeni je tfeba ve vyuovacim procesu kompenzovat ptipadnou
modifikaci postupu a upravou obsahu vyuky. Pro vytvoreni kvalitniho a dostate¢né
fungujiciho vyucovaciho procesu pro zacate¢niky s vybranymi druhy postizeni je tfeba
zakladnich znalosti z oblasti APA. Povazujeme tedy za vhodné, zatazeni zdkladnich
poznatkli o vyuce lyZovani osob se zdravotnim postizenim do obsahovych naplni

akreditovanych kurzl Instruktor lyZovani.
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9 SUMMARY

This diploma thesis deals with modifications of the methodical techniques which
are applied when teaching skiing to the beginners with mental disabilities, beginners
with the autism spectrum disorder and the beginners with visual impairment. The
current methodology Interski CR Ceska cesta Lyzovani was expanded by including
preparatory exercises for teaching beginners and this methodical technique was also
modified for the purpose of teaching skiing to the beginners with the selected

disabilities.

The main aim of the diploma thesis, based on my own experiences, teaching of
skiing, observing, analysis and the expert board recommendations, is to modify the
methodology technique Ceska cesta Lyzovanim for the purpose of teaching skiing to the
beginners with mental disabilities, autism spectrum disorder and visual impairment. The
aim is also to add approach and communication specifications to the modified

techniques.

The theoretical findings, the expert board findings and the findings in this paper
show that the functional restrictions are an important factor in teaching Alpine skiing to
the beginners with the selected disabilities. The functional restrictions in the teaching
process are necessary to be compensated with an appropriate technique modification
and an alternation of the contents of the lesson. In order to create a high quality and well
functioning teaching process for the beginners with the selected disabilities, it is
necessary to possess the fundamental knowledge in APA field. It is regarded
appropriate to include these fundamental findings in teaching skiing to the persons with

disabilities into the lesson contents of accredited courses of Ski Instrukctor.
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Seznam zkratek
ADD - Attention Deficit Disorder — porucha pozornosti

ADHD - Attention Deficit Hyperaktivity Disorder
s hyperaktivitou

AISS — Asociace instruktorti sportu na sn¢hu

APA — aplikované pohybové aktivity

APLS — Asociace profesionalnich lyZzatskych $kol
APUL — Asociace profesionalnich uciteld lyzovani
AS — Aspergertiv syndrom

PAS — poruchy autistického spektra

CNS — centralni nervova soustava

CHSO — Ceské hnuti specialnich olympiad

COV — Cesky olympijsky vybor

CSLS — Cesky svaz lyzaiskych skol

CSU — Cesky statisticky Gfad

CSZPS — Cesky svaz zrakové postizenych sportovci
CUS — Ceska unie sportu

DMO — détska mozkova obrna

— porucha

DSM — IV — diagnosticky a statisticky manuél mentalnich poruch

FIS — Federation International Skiing — Mezinarodni lyzaiska federace

FSS MU - Fakulta sportovnich studii Masarykovy Univerzity

FTK — UP — Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého

FTVS — UK — Fakulta té€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy
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FSS MU - Fakulta sportovnich studii Masarykovy UniverzityWHO — World health

organization — Mezinarodni zdravotnicka organizace

IBSA — International Blind Sports Federation — Mezinarodni federace sportti zrakové

postizenych

ICSD - International Committee of Sports for the Deaf — Mezinarodni vybor sportt

neslysicich

IF — index flexe

IPC — International Paralympic Commitee — mezinarodni paralympijsky vybor
IQ — inteligen¢ni kvocient

ISIA — Interbational Ski Instructors Association — mezinarodni asociace instruktoru

lyzovéni

IVSI — Internationalen Verband der Schneesport — Instruktoren — Mezinarodni federace

instruktort sportti na snéhu

IVSS — Internationalen Verband fiir Schneesport an Schulen und Hochschulen —

Mezinarodni asociace sportu na sn¢hu na skolach a univerzitach
LMD — lehkd mozkova disfunkce

MCR — mistrostvi Ceské republiky

MP — mentalni postizeni

MSMT — Ministerstvo $kolstvi mladeZe a télovychovy

OSU — AD - odborny sportovni usek alpskych disciplin
OSU — AL — odborny sportovni tisek akrobatického lyzovani
OSU — odborny sportovni tsek

SLCR — Svaz lyzait Ceské republiky

SO — specialni olympiady

SOI — Mezinarodni hnuti specialnich olympiad
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SP — sluchové postizeni
TP — télesné postizeni

ZP — zrakové postizeni
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Seznam obrazku

Obrazek 1: Statistika 74kd se zdravotnim postizenim integrovanych v ZS a 74akd ve
specialnich tiidach 2006 — 2015 dle CSU a podet zdravotné postizenych zakd podle
druhu  vletech 2006 - 2015 dle CSU (zdroj  CSU,
http://www.statistikaamy.cz/2016/05/ubylo-zaku-se-zdravotnim-postizenim/)
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Obrazek 2: Hristé s prekdzkami pro nécvik chlze na lyzich. Néacvik mizeme provadét

bez lyzi, s jednou lyzi a s dvéma lyzemi. (autorsky snimek)
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Obrazek 3: Zakladni sjezdovy postoj (autorsky snimek)
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Obrazek 4: Piekazkova draha pfi jizd€ pfimo — nacvik Siroké a uzké stopy (autorsky

snimek)
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Obrazek 5: Piekazkova draha — koordinacni cviceni v jizd€ pfimo pro nacvik pienaSeni
vahy — jizda po jedné lyzi (autorsky snimek)
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Obrazek 6: Jizda pfimo v oboustranném piivratném postaveni — klouzavy pluh

(autorsky snimek)
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Obrazek 7: Zastaveni pluhem — brzdivy pluh (autorsky snimek)
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Obrazek 8: Oblouk v pluhu (autorsky snimek)

Obrazek 9: Nacvik oblouku v pluhu — pul oblouk ke svahu - lanem vyzna¢ena draha

jizdy (autorsky snimek)‘
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Obrazek 10: Nacvik oblouku v pluhu — Hod na cil (autorsky snimek)
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Obrazek 11: Oblouk v pluhu — nacvik oblouku pies spadnici ve vyznacené draze —
svitivé zeleny kloboucek znamend pohyb nahoru a modry klobouéek pohyb dolu, se

soucasnym aktivnim otdenim kotniku a vyraznéj$im zahranénim vnéjsi lyZe (autorsky

Snimek)
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Obrazek 12: Nacvik jizdy na vleku (autorsky snimek)
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Obrazek 13: Jizda Sikmo svahem v zakladnim sjezdovém postoji (autorsky snimek)
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Obrazek 14: Oblouk z ptivratu vyssi lyzi — jizda Sikmo svahem v paralelnim postaveni

lyzi (autorsky snimek)

Obrazek 15: Oblouk z piivratu vys$si lyzi — zahajeni pohybu nahoru a vysouvani horni

lyze (autorsky snimek)

Obrazek 16: Oblouk z piivratu vyssi lyzi — pohyb nahoru a soucasné vysunuti horni lyze

(autorsky snimek)
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Obrazek 17 a 18: Oblouk z ptivratu vyssi lyzi — najizdéni v jednostranném pfivratném

postaveni do spadnice (autorské snimky)

Obrazek 19: Oblouk z ptivratu vyssi lyzi — sjizdéni lyzi od spadnice se soucasnym

snizovanim (autorsky snimek)
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Obrazek 20: Oblouk z ptivratu vyssi lyzi — sjeti lyzi zpét do paralelniho postaveni za

\ 4

spadnici (autorsky snimek)
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Obrazek 21: Nacvik vysunuti jedné lyze do ptivratného postaveni — paralelni postaveni

Obrazek 22: Nacvik vysunuti jedné lyze do piivratného postaveni — zahdjeni pohybu

(autorsky snimek)

Talk
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Obrazek 23: Nécvik vysunuti jedné lyZe do ptfivratného postaveni — probihajici pohyb

(autorsky snimek)
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Obrazek 24: Nacvik vysunuti jedné lyze do piivratného postaveni — ukonceni pohybu —

postoj v jednostranném piivratném postaveni
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Obrazek 25: Krajanek — prapravné cviceni pro nacvik zakladniho paralelniho oblouku

V pohybu, cviceni lze pouzit i pfi oblouku v pluhu (autorsky snimek)

Obrazek 26: Krajanek — postoj, poloha téla a pazi pfi spravném provedeni (autorsky

snimek)
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Obrazek 27: Kyvadlo — pripravné cviceni pro nacvik zédkladniho paralelniho oblouku —

spravny postoj a poloha téla a pazi (autorsky snimek)
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Obrazek 29: Kdo ma vic — prab¢h hry pii vyuce lyzovani zacatecnikl (autorsky snimek)
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Obrazek 30 a 31: lyzatska Skola — pfipravena pro vyuku zac¢ate¢niki (autorsky snimek)
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Seznam tabulek

Tabulka 1. Rozd¢leni pfi¢in vzniku mentalniho postizeni dle Langera (1996)

Ziskané

Exogenni | Socialni Snizeni intelektovych
dinnd voch schopnosti disledkem
* Rodinna vychova sociokulturni
e Skolni vychova dep.rrlvarce, nizsim
socidlnim
e Mimorodinné vychova postavenim, $patnymi
L . materidlnimi
e Mimoskolni vychova . .
podminkami.
Endogenni | V postnatalnim obdobi Onemocnéni vedouci

Zanét mozku (klistova
encefalitida, meningitida)

Krvaceni do mozku

Nadorové onemocnéni mozku

V pozdéjsim obdobi

Alzheimerova choroba
Parkinsonova choroba
Alkoholova demence

Schizofrenie

k deterioraci
inteligence

106




rwe

Vrozené

Endogenni

Prenatalni obdobi
e Dédicné vlivy

¢ Genetické ptic¢iny

e Enviromentalni
faktory

Perinatalni obdobi

e Organické poskozeni
mozku, CNS
(perinatalni
encefalopatie)

e Mechanické
poskozeni mozku pfi
porodu

e Hypoxie a Asfyxie
(nedostatek kysliku)

e Nizk4 porodni vdha

e PiedCasny porod

Metabolické poruchy,
nedostatek vloh

Zateni

Dlouhodobé¢ hladovéni
Chemické vlivy
Mutace genti

Aberace chromozoml

Zmeéna v poc¢tu chromozomu
(Trizomie 21 — Downtiv
syndrom, Klenefeltertiv
syndrom — zména v pocétu
pohlavnich chromozomil)

Onemocnéni matky v dobé
téhotenstvi (zardénky,
toxoplazmoza)

Intoxikace embrya, plodu
Alkoholismus
Nedostate¢na vyziva
Nedostatek plodové vody

Vrozené vady lebky, mozku
(mikrocefalie, hydrocefalie)

LMD, DMO
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Tabulka 3. Vymezeni stupni zrakového postizeni podle WHO (Kudlacek, 2014)

Stupen

Funk¢ni schopnost a kategorie zrakového postizeni

Stredni

slabozrakost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez
6/18 (0,30) — minimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10);
3/10—1/10, kategorie zrakového postizeni 1

Silna

slabozrakost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez
6/60 (0,10) — minimum rovné nebo lepsi nez 3/60 (0,05);
1/10—10/20, kategorie zrakového postizeni 2

TéZce slaby zrak

Zrakova ostrost s nejlep$i moznou korekei: maximum mensi nez
3/60 (0,05) — minimum rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02);
1/20—1/50, kategorie zrakového postizeni 3

Koncentrické zizeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupni, nebo

jediného funkéné zdatného oka pod 45 stupii

Prakticka

nevidomost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekei 1/60 (0,02), 1/50 az
svétlocit nebo omezeni zorného pole do 5 stupiit kolem
centralni fixace, i kdyz centradlni ostrost neni postiZena,

kategorie zrakového postizeni 4

Uplna

nevidomost

Ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po
zachovani svétlocitu s chybnou svételnou projekci, kategorie

zrakového postiZzeni 5
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Tabulka 4. Vymezeni stupni zrakového postizeni podle IPC (Kvasnic¢ka 2012)

Skupina Charakteristika

B1 Lyzafi pln¢ nevidomi bez svétlocitu na obou ocich, ptipadné se
svétlocitem, ale neschopnosti rozeznat obrysy predmétu
Vv jakékoliv vzdalenosti nebo sméru.

B2 Lyzati se zbytky zraku, od schopnosti rozeznat obrysy ruky az
do ostrosti vidéni 2/60 a se zornym polem menSim nez pét
stupiti.

B3 Lyzati slabozraci od ostrosti vidéni 2/60 do 6/60 a se zornym

polem 5 — 20 stupni.
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Tabulka 5. Struktura lyzaiskych kvalifikaci v CR (Interski, 2007-2016)

/ivnostens
druh délka | min. k&

Lyzatské kvalifikace kvalifikace | skoleni | vék praxe jopravnéni
Praktikant sjizdéni/béhu/telemarku/ NE
zéakladniho lyzovani Interni 20 hod.| 15 let 0
Instruktor sjizdéni/b&hu/zakladniho NE
lyzovani/telemarku Interni 50 hod.| 18 let 0
Instruktor lyzovani se specializaci 150 ANO
sjizdéni, béh, telemark Profesni hod. 18 let| 7 dnu

250
Cvicitel lyzovani (2 specializace) |Interni hod. 18 let| 14 dnu
Ucitel lyzovani Interni 450hod| 18 let
Znamka IVSI (International Ski 250
Instructors Association) interni hod.
Znamka ISIA (International Ski 450
Instructors Association) interni hod.
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Tabulka 6. Rozdéleni lyzi dle jizdnich vlastnosti Jandova et. al. (2012)

Zavodni lyze

DH — down hill Lyze na sjezd znejtvrdSich materialu,
dlouhé lyze sradiusem 50 a vice m,
uréené pro zavodniky

SG —super G Podobné lyze jako sjezdové, oproti DH

krat$i a radius kolem 40 m, urené pro

zavodniky

GS - giant slalom

vvvvvv

sradiusem kolem 35 m, vhodné pro

zévodniky a vykonnostni lyzate

SL —slalom

Slalomové, velmi tocivé a tvrdé lyZze
s radiusem kolem 13 m, lyze vhodné pro

zavodniky a vykonnostni lyZate

Univerzalni lyZe

Sport performance

Sportovni lyze se Sirokym spektrem
vyuzitelnosti, vhodné pro sportovni a

pokrocilé lyzate

Allround Univerzalni lyZze vhodné pro Siroké
spektrum lyzaft,, rtzné typy obloukt
V nizSich rychlostech. Pro zacinajici a
mirné pokrocilé lyzare.

Allmountain LyZze vhodné na upravenou sjezdovku i
mimo sjezdové traté

Specifické lyze

Freeride LyZe pro jizdu ve volném terénu, leh¢i a
mekei konstrukce

Freestyle Lyze vhodné pro jizdu na switch, skakani,
lyZe ur¢ené do snowparku

Juniorské a damskeé lyze Odleh¢ené  materialy, détsky/damsky
desing

Détske lyze Skotepinova konstrukce, lehké a kratké

Shorties Kratké lyze slouzici instruktorim

lyZzovani pro snaz$i pohyb v détskych

parcich a lyZe pouZivajici se pro pripravu

carvingovych obloukt

111




Tabulka 7. Popis jednotlivych fazi pohybového uceni dle Dovalila (2002)

anticipace, vykon

Faze | Znaky Uroveii Vnéjsi projev | CNS Mentalni
aktivita
1. Pocate¢ni Nizka Generalizace | Iradiace Vysoka
seznamenti,
instrukce,
motivace
2. Zpeviovani, Stiedni Diferenciace | Koncentrace | Stfedni
zpétna aferentace,
slovni kontrola
3. Zdokonalovani, Vysoka Automatizace | Stabilizace Nizka
retence,
koordinace
4. Transfer, Mistrovska | Tvoriva Tvoriva Vysoka
integrace, koordinace asociace
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