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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Aplikovani programu DRUMS ALIVE (bubnovani na gymnastické mice) pro

osoby po misni 1ézi

Cilem prace bylo sestavit a aplikovat cvicebni jednotku fitness programu Drums
Alive pro osoby po misni 1ézi. Dal§im cilem bylo zjistit, jak budou ucastnici

lekce na cviceni reagovat.

Cvicebni jednotka byla aplikovana u 2 Zen a 3 muzi s misni 1ézi (v€ék 40-60 let).
Formou ankety, pozorovani a rozhovoru, byly zjistovany reakce klienti na
cvic¢eni a vnimani ptinosu lekce na fyzicky a psychicky stav z pohledu cvicencil,

cviCitele a sportovniho terapeuta.

Na zaklad¢ vysledk miizeme ptedpokladat, ze cviceni posiluje a uvoliuje svaly
a klouby pohybového aparatu a na klienty piisobi pfijemné a zdbavné. Mlze tak

slouzit jako prostfedek ucelené rehabilitace a rekondice.

Kli¢ova slova: DRUMS ALIVE, bubnovani, fitness, paraplegie, kvadruplegie



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Applying the DRUMS ALIVE program (drumming to gymnastic balls) for

people after spinal cord injury

The aim of this thesis was to prepare and apply an exercise unit of the fitness
program Drums Alive which would be adapted for individuals with spinal cord
injury. Another aim was to find out individual reactions of the participants on

the exercise.

Exercise unit was applied in 2 women and 3 men (age 40-60 years). A
questionnaire, observation and interview were used to assess clients” reactions
on exercise and perceived benefit of the lesson on physical and psychological
well-being. The benefits were viewed from the point of participants, instructor

and sport therapist.
According to results we may suppose that exercise strengthen and release

muscles and joints. It is pleasant and entertaining. It can serve as a mean of

comprehensive rehabilitation and recondition.

DRUMS ALIVE, drumming, fitness, paraplegia, quadruplegia
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1. UVOD

Kazdym rokem nartistad pocet osob s poranénim michy. Pfic¢inou jsou zejména dopravni
nehody, jejichZ nejéast&jsi pfi¢inou je Zivot ve stresu a spéchu. Urazy pii adrenalinovych
sportech a skoky do vody jsou dalimi astymi pii¢inami. Jenom v Ceské republice kvuli
zranénim dojde ke zvyseni poétu paraplegikti o vice nez 200 osob ro¢né, pticemz v dasledku
onemocnéni roste pocet vozickait 0 dalsich 50 az 100 osob ro¢né.

Paraplegici musi ze dne na den celit velkym zivotnim zménam a mnoha nepfijemnym
prekazkam. Zadaji ostatni o pomoc pii zajisténi zakladnich Zivotnich potieb a vétsinou se
nemohou plnohodnotné vratit do své puvodni profese. Musi se ucit mnoha ¢innostem znova
uplné od zacatku a soucasné ziskavat nové dovednosti, jako je naptiklad ovladani voziku.
Pokud se ¢loveék dostane do této slozité zivotni situace, musi byt ihned zahéjena 1¢kaiska a
rehabilita¢ni péce. Nedilnou soucasti ucelené rehabilitace je pohybova aktivita (PA), ktera je
dulezita jak z fyzického hlediska, tak i z hlediska psychického a socialniho. U ¢lovéka, ktery je
upoutan na invalidni vozik, je spektrum jeho pohybovych moznosti omezené. Absence
nékterych svalll vede k novym pohybovym vzorim, a ty pak i k jinym pohybovym projevim.
Clové&k se znovu musi uéit znat své télo a porozumét mu, aby ho vyuZil v jeho plném potencialu
(Kudlacek aj., 2013).

V literatufe je popisovano mnoho tradi¢nich aktivit, které jsou jedinci po miSni lézi
vyuzivany v rehabilita¢nich ustavech, komunitnich centrech nebo sportovnich klubech. Jednou
z relativné novych aktivit je rytmické cvi€eni Drums Alive®, které v sobé zahrnuje tanec¢ni a
rytmické prvky, ma pozitivni vliv na emoce a prozitky, posiluje svaly, trénuje pamét’, zlepSuje
koordinaci t€la a jemnou motoriku, pfi¢emz koordinuje v mozku pravou i levou hemisféru.
Bubnuje se pii ni paliCkami na gymnastické mice, které jsou umistény do plastovych drzak,
aby drzely stabilitu. Se samotnymi mici lze hrat i rizné hry pro uvolnéni spolecenské atmosféry
a stmeleni kolektivu. Drums Alive® jako fitness cvi¢eni probihd za hudebniho doprovodu,
pfi¢emz naplituje cvicence energii a radosti, snizuje stres a pomahd v upeviiovani socidlnich
vztahil (Ekins, 2012).

V Zivoté jsem se jiz setkala s mnoha osobami se zdravotnim postiZzenim, nebot’ pifed osmi
lety jsem pomahala s hipoterapiemi mentaln¢ i fyzicky postizenych déti o vikendech a na
letnich pfiméstskych taborech v obéanském sdruzeni ZAJICEK NA KONI. Pozdgji jsem
nastoupila na Fakultu télesné vychovy a sportu, kde jsem se zacala zabyvat problematikou
pohybovych aktivit osob se specifickymi potfebami. Béhem studia jsem se tcastnila zejména
vikendovych sportovnich terapii pro osoby s riznymi druhy zvlaStnich potieb. Zde jsem

pochopila, ze tito lid¢ jsou stejni jako my, a pokud jim poskytneme asistenci a kompenzacéni
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pomucky, mohou zit i pfes své postizeni plnohodnotny zivot. Loni v 1ét¢ jsem tii mésice
pracovala jako animatorka spoledenskych aktivit v hotelovych resortech v Recku, kde jsem
s hosty cvicila aquagym, ktery je Drums Alive® podobny. Proto jsem se rozhodla vytvofit
vV ramci bakalaiské prace metodiku tohoto specifického cviceni ptizpisobenou jedincim po

misni 1ézi a ovéfit ji na pilotnim souboru klienti z Centra Paraple.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Micha

Micha prochazi pateinim kanalem a je soucasti centralni nervové soustavy. Hibetni micha
(medulla spinalis) za¢ina u velkého tylni otvoru (foramen magnum) a kon¢i ve vysi obratli L1
a L2, kde vybihd v podobé¢ ztencené michy tvofené neuroglii a vazivem. Ta se dale upina ve
vysce S2. Z michy vede 31 parti miSnich nervl, které vzniknou spojenim jejich prednich a
zadnich kotent. Usek michy, kde prochézi jeden par, nazyvame misni segment. Na pravé strané
michy jsou nervy, které inervuji pravou polovinu téla a obracen¢. Nervy pfenaseji informace do
michy o tom, co télo citi. Micha pak pienasi informace do mozku, ktery vysild informace zpét

do michy, z niZ jsou déle ptfenaSeny miSnimi nervy do svalt (Peterova, 2005).

2.2 Pater

Péater (columna vertebralis), tvofi nosnou osu trupu. Nese lebku a v thorakélni (hrudni)
¢asti jsou k ni pfipojeny horni koncetiny. Patet se se skladd z obratli (vertebrae), které jsou
navzéjem spojené klouby, vazy a meziobratlovymi ploténkami. Ty umoziiuji pohyblivost patete
a zajistuji jejich pruznost. T€ly a oblouky obratlii vede pateini kandl slouZzici jako ochrana
michy. Z michy vedou déle kofeny misnich nervu.

Patet délime na cast kréni (cervicale), hrudni (thoracicae), bederni (lumbale) a kiizovou
(os sacrum). C1 — C7 jsou kr¢ni obratle, které mimo prvnich dvou obratlli maji nizké ovalné
télo, Th1 —Th12 jsou hrudni obratle, L1 — L5 jsou bederni obratle a S1 — S5 tvofi srostlé kostréni
obratle.

Patet je zakfivena ve frontalni i sagitalni roving, pfi¢emz sagitalni rovina ma tfi zakfivent,
prvni je konvexitou (obloukem) vpted — kréni lordoza, jejiz vrchol je mezi obratlem C4 a C5.
konvexitou vzad — kyf6za hrudni s vrcholem mezi obratli Th6 a TH7 a konvexitou vpied —
lordoza bederni s vrcholem mezi L4 a LS5 (Peterova, 2005).

Nékdy se uvadi i ¢tvrté zakiiveni jako kyf6za os sacrum. Toto pateini zaktiveni drzi kréni
a zaddové svaly a postupné se vyviji. Novorozenec ma patei zakiivenou do jedné plynulé kyfozy.
Lordozy se vytvareji pozdéji zdvihanim hlavy, vzpfimovanim trupu a chiizi. Vyboceni patefe
do strany s rotaci obratli nazyvame skoliotické drzeni. U 90 % skolidéz nevime pticinu vzniku.
U zbytku mutze byt pti¢innou naptiklad kratsi dolni koncetina. Pokud tedy neni rovna zakladna,
patet zacne vybocovat do strany. V Uplném extrému miiZze dojit aZ ke zborceni patefe a

poskozeni michy.
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Spojeni na pateti (juncturae columnae vertebralis) obsahuji meziobratlové desticky (disci
intervertebrales) — zprostfedkovavaji spojeni mezi obratlovymi tély, intervertebralni klouby
(processus articulares) — spojeni mezi obratlovymi oblouky, kdy jsou obratle v pfimém
kontaktu. Dale kraniovertebralni spojeni — komplex kloubd a vazu, spojujicich bazi lebni s
atlasem a axisem, a sakroiliakdlni spojeni a kostrovertebralni spojeni — umozituje ptedozadni a
kyvavé pohyby v malém rozsahu.

Obratle jsou vzajemné pospojovany kratkymi a dlouhymi vazy. Patet obsahuje 23
meziobratlovych plotének. Mezi C1 a C2 ploténka neni. Vyska diskii tvofi pétinu az ¢tvrtinu
tloustky patete. Nucleus pulposus je rosolovité jadro ploténky, okolo kterého se nachazi
vazivovy prstenec (anulus fibrosus). Nucleus pulposus slouzi jako tlumi¢ narazii a vyrovnava
asymetrické zatizeni mezi tély obratli. Anulus fibrosus ma spiSe chrupavcitou strukturu,
obsahujici vysoky podil proteoglykanti a vody. Toto mnozstvi vody klesa s vékem, proto
dochazi k jejich snizeni a naslednému zkraceni patete. Pater tvofi cca 35 % télesné vysky a
béhem dne kolisa, naptiklad rano jsme o 1-2 centimetry vyss§i nez vecer. V kazdém tseku patete
je jeji pohyblivost rozdilnd. Rozdily moznosti a rozsahli pohybu jsou déany vySkou
meziobratlovych plotének, geometrii kloubt, tuhosti kloubnich pouzder a ptitomnosti Zeber.
Mezi jednotlivymi obratli je rozsah pohybti maly. Celkovy pohyb patefe je dan souctem téchto
jednotlivych pohybti: pfedklon a zéklon (flexe, extenze), tiklony (lateroflexe), ota€eni (rotace),

pérovaci pohyby, krouZzivé pohyby (Peterova, 2005).

2.3 Poranéni michy a patere

Poranéni michy fadime mezi té€lesna postizeni, pficemz spole€nym a charakteristickym
znakem pro osoby s télesnym postizenim je celkové nebo céastené omezeni hybnosti
(Kudlacek, aj. 2013). Poskozeni michy popisujeme dle vysky poSkozeného segmentu, ktera
souvisi zaroven s mirou postiZeni jedince. PoSkozeni organu ¢i tkané, které naruSuje jeho
funkci, oznacujeme jako 1¢ézi. Léze muze byt jen Castecnd nebo uplna. Brozura pro pacienty,
kterou vydal Svaz paraplegiki (2004), uvadi, Ze nyni byla objevena urcitd mald schopnost
regenerace, ne vSak uplné zahojeni a obnova jeji funkce. ,,Okamzité po poranéni michy nastava
misni Sok. Po jeho odeznéni, které se objevuje nejcasteji kolem 4-6 tydnit po uraze, miiZe nastat
vyznamné zlepseni funkci. Dalsi zlepSeni jiz nastava velmi pozvolna. Zavisi na stupni poskozeni
a intenzite rehabilitace. Vyraznéjsi obnova obvykle probehne v obdobi do 6-8 mésicut po vzniku
misni léze. U nékterych jedincii se mohou projevovat znamky zlepsenti i po dvou letech. Cim vice
casu ubéhne bez jakéhokoliv zlepSeni, tim je mensi pravdeépodobnost, Ze néjaké podstatné

zlepseni v oblasti citi nebo pohybu nékdy nastane.” Po poranéni pateie a michy musi byt clovek
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ihned prevezen do nemocnice, kde bude hospitalizovan na oddéleni pro operaci patete.
Rozhodnuti o opera¢nim zakroku udéli spondylochirurgicky nebo neourochirurgicky tym. Déle
je pacient prelozen na spinalni jednotku, kdy bude vedend intenzivni rehabilitace a nacvik
ovladani mocového méchyie a stolice, péce o kizi a dalSich ptipadnych komplikaci, které se
mohou objevit. Za 2-3 mésice je pacient doporucen do rehabilitaéniho ustavu, kde pokracuje
podrobna rehabilitace. Rehabilitace usiluje o dosazeni nejvyssiho mozného stupné
sobéstacnosti vzhledem k trovni poranéni. Pacient se musi naucit oblékat, myt, pohybovat se
na voziku, pfesouvat a prepravovat se na kratsi i delsi vzdalenosti. Cilem je vratit se do bézné¢ho

zivota, do Skoly nebo do prace v ramci danych moznosti.

- CasteCna léze: ¢astené ovladatelna forma pohybl vili ¢i ¢aste€nd forma Citi

- Upln4 léze: Gplna necitlivost a neschopnost ovladat pohyby vlastni viili

(Svaz paraplegika, 2004)

2.4 Mira stupné poskozeni michy

Pocet svalll, jejichZz funkce je Castecné nebo Upln€ porusend, urcuje predevsim vyska
poskozeni michy. Pokud je zasaZena hrudni a bederni oblast, porucha se projevi v dolnich
koncetinach a ¢asti trupu, pii poranéni kréni patefe jsou omezeny 1 horni koncetiny. Oslabeni
svalll ovliviiuje také pocatecni imobilita v disledku poranéni. Svaly je teda potieba udrzovat
v kondici, jak je to jen mozné. Po Urazu se Casto vraci citlivost uritych oblasti téla. Pti
kompletnim mi$nim pierusSeni se jedna pfedevsim o svaly v okoli zranéni. Kazdé malé zlepSeni
usnadiiuje pacientovi zivotni sob&stacnost. Zejména U tetraplegie mize jediny obnoveny sval
vyrazn¢ ovlivnit jeho pohybové schopnosti. Nejintenzivnéj$i zmény probihaji v pribchu
prvniho roku po urazu, a proto je velmi dilezité okamzité zahajit rehabilitacni proces (Kiiz,

Hlinkova, 2016).

Svaz paraplegiki (2004) uvadi miru postizeni takto:

- Tetraplegie — Poskozeni michy v krénim segmentu zplsobi ¢asteCnou ztratu
pohyblivosti hornich koncetin a tplnou ztratu pohyblivosti téla a dolnich koncetin s
potizemi pii dychani a kaslani. Pokud ma clovek tetraplegii, bude mit ¢asteCnou

citlivost na tvari, §iji, ramenech a rukou, ale nebude mit zadné ¢€iti na téle a nohou.
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- Vysoka paraplegie — Poskozeni michy v segmentu horni ¢asti zad zpisobi
¢astecnou ztratu pohyblivosti téla a Gplnou ztratu pohyblivosti dolnich koncetin.
Dychani a kaSlani bude castecné omezené. Pokud ma ¢loveék vysokou paraplegii,
bude mit zachovalou citlivost od hrudi nahoru, ale nebude mit Zadné ¢iti na bfichu

a nohou.

- Nizka paraplegie — Poskozeni michy v segmentu dolni ¢asti zad zptsobi uplnou
nebo casteCnou ztratu pohyblivosti dolnich koncetin. Pokud ma c¢loveék nizkou
paraplegii, bude mit zachovalou citlivost od bficha nahoru a ¢astecné ¢iti na nohou.
Bez ohledu na vysku poskozeni michy bude mit klient urcité problémy s kontrolou

mocoveého méchyte a stolice.

DosazZeny stupen stability v sed¢ je dllezity idaj o tom, co bude moci postizeny ¢lovek

délat v bézném Zzivoté. Tento stupen zavisi na mnoha faktorech, jakymi jsou:

- vySka segmentu poranéni
- pfidruzena poranéni

- vek

- pohlavi

- fyzicka konstituce

- motivace a prostiedi

Déle bude zaviset na vuli postizeného cloveéka, aby se s timto postizenim naudil Zzit.
Dulezita je také podpora a povzbuzovani jak ze strany rodinnych piislusnikt, tak pratel a

zdravotnich pracovniki (Svaz paraplegikt, 2004).

2.5 Funk¢ni déleni podle stability v sedu

Déleni podle stability v sedu zahrnuje 6 kategorii/stupiii. Prvni Ctyii se tykaji riznych
stupni tetraplegie. Stupen 5 a 6 je oznaCovan jako vysokd paraplegie.
Stupen 1 (C4, C4/5) - osoba nemiize sedet bez opory, asistent ji béhem riiznych tkonli musi
poskytovat oporu
Stupei 2 (CS, C5/6) — osoba sedi opfena o vlastni ruce s uzamcenymi loketnimi klouby, neni

schopna zvednout ruce a udrzet rovnovahu, potiebuje trvalou asistenci
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Stupeinn 3 (C6, C6/7) — osoba je schopna zvednout jednu horni koncetinu do urovné ramen,
druhou horni koncetinou se podepira s uzamcenym loketnim kloubem, potiebuje trvalou
asistenci

Stupei 4 (C7, C7/8) - osoba je schopna zvednout jednu horni koncetinu nad hlavu, maze se v
této pozici predklonit a narovnat, opird se o druhou horni koncetinu bez uzamykéni loketniho
kloubu, je schopna sedé€t bez podepteni o horni koncetiny, pfi pocatecnich pokusech o rtizné
aktivity v této pozici bude potfebovat asistenta

Stupei 5 (Th1-The6) - osoba je schopna sedét bez opory, miize najednou zvednout ob¢é horni
koncetiny soucasné¢ nad hlavu a pohybovat jimi ve vSemi sméry, pii pocatenich pokusech o
ruzné aktivity v této pozici bude potiebovat asistenta

Stupenn 6 (Th10-L) - osoba miize sedét bez opory, mize hazet a chytat mi¢ nad hlavou,
nepotiebuje asistenci

(Svaz paraplegikti, 2004)

2.6 Diilezitost svali horni poloviny trupu

Pro asistenci jedinci s misni 1ézi i pro cviceni s takovym jedincem je diilezitd znalost
zékladnich svalt, které maji ¢i nemaji ochrnuti jedinci k dispozici. Tabulka 1. proto popisuje

vvvvvvvvvvvv

a tabulka 3 svaly piedni strany trupu, dle Cihaka (2011).

supraglenoidale caput
breve: processus
coracoideus

SVAL ZACATEK UPON FUNKCE
m. biceps brachii caput longum: toberositas radii, lacertus | ventralni flexe, pomocna
tuberculum fibrosus addukce a ramenniho

kloubu + flexe loketniho
kloubu + supinace
predlokti

m.coracobrachialis

processus coracoideus
scapulae

vnitini strana humeru

ventralni flexe a
pomocna abdukce
ramenniho kloubu

m.brachialis

predni plocha humeru

tuberositas ulnae
(processus coronoideus)

flexe v loketnim kloubu

m.triceps brachii

caput longum:
tuberculum
infraglenoidale caput
laterale: zad. plocha
humeru prox 1/2 caput
mediale: zadni plocha
humeru, distalni 1/2

olecranon ulnae

pomocna flexe a addukce
v ramennim kloubu,
extenze loketniho kloubu

m.anconeus

epicondylus lateralis
humeri

olecranon ulnae

extence lokeniho kloubu

Tabulka 1. Svaly horni kongetiny (Cihak, 2011)
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SVAL

ZACATEK

UPON

vvvvvv

FUNKCE
svalové skupiny

m.trapezius

protuberentia occipitalis
externa linea nuchae su-
perior, Processus spi-
nosus C1 — Th12

klavikula (zev. kon.),
akromion, spina
scapulae.

dorsalni flexe hlavy a
kréni patete, pomocna
rotace, retrakce a
pomocna protrakce
lopatky

m.latissimus dorsi

protuberentia occipitalis
externa linea nuchae
superior Processus
spinosus C1 — Th12

crista tuberculi minoris
humeri

pomocna rotace trupu,
dorsalni flexe, addukce a
vnitini rotace ramenniho
kloubu, vdech

m.rhomboideus major

processus spinosus Th1-
Th4

margo medialis scapulae

retrakce, pomocna
elevace lopatky

m.rhomboideus minor

processus spinosus C6-
C7

margo medialis scapulae

retrakce, pomocna
elevace lopatky

m.serratus posterior
superior

tubercula dorsalia pro-
cessus transversi C1-C4

angulus inferior
scapulae, margo medialis
scapulae, spina scapulae

Pomocna lateroflexe
krku, pomocna elevace
lopatky

Thll-L2

(zac.)
m.serratus posterior processus spinosus C7- 2.-5. zebro pomocny vdechovy sval
superior Th2
m.serratus posterior infer | processus spinosus 8.-12. zebro pomocny vydechovy

m.longissimus

processus spinosus
kaudalnéjsiho obratle

processus transversus
kranialngjsiho obratle

dorsalni flexe hlavy a
krku, lateroflexe, drsalni
flexe a pomocna rotace
trupu

Tabulka 2. Svaly zadni strany trupu (Cihak, 2011)

SVAL

ZACATEK

UPON

FUNKCE

m.pectoralis major

klavikula, sternum a
prilehla cast 1. - 6. zebra,
pochva piimych svala
bfisnich

crista tubrculi majoris
humeri

vdech, pomocna
ventralni flexe a
abdukce, pomocna
dorsalni flex, pomocna
vnitini rotace, addukce

m.pectoralis minor

3.-5. zebro (vpiedu)

processus coracoideus
scapulae

vdech, pomocna deprese
lopatky

m.obliquus externus
abdominis

5.-12. zebro

labium externum cristae
iliacae, aponeur. m.
oblig. ext.

pomocna ventralni flexe
trupu, lateroflexe, rotace,
btisni lis, vydech

m.obliquus internus
abdominis

fascia thoracolumbalis,
crista iliaca, lig.
inguinale

10.-12.zebro, aponeur.
m. oblig. int.+ m. transv.,

lateroflexe, rotace, biisni
lis, vydech

m.transversus abdominis

7.-12. Zebro, fascia
thoracolumbalis, crista
iliaca, lig. inguinale

linea alba, aponeurosis
m. obliq. int.,
lig.inguinale

pomocna rotave, biisni
lis, vydech

Tabulka 3. Svaly piedni strany trupu (Cihak, 2011)

2.7 Mozné komplikace po poranéni michy

Po poranéni michy mohou nastat komplikace, kterym bychom se méli snaZzit pfedchézet.
Je dulezité¢ znat alespon ty zdkladni. U postizeného ¢lovéka mulze dojit k zvapenaténi kosti

neboli k osifikaci. Nejcastéji k tomu dochdzi v okoli ky¢li a kolen, a to v disledku snizené
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fyzicke aktivity. Nejcastéji osifikace vznikaji v prvnich 4 mésicich. Lze tomuto predchazet 1éky,
ale hlavné pravidelnym cvi¢enim. V oblastech pod 1ézi mohou vznikat otoky, a to z davodu
nedostatecného prokrveni a zilniho navratu. Otoky je dulezité eliminovat, aby nedoslo
k deformitdm koncetin. V tomto ptipad¢ je také dilezité udrzovat co nejvyssi aktivitu. Pokud
otoky nezmizi je velké riziko vzniku trombdzy. Po poranéni michy dochazi k postupnému
fidnuti kosti a tim zvySené riziko zlomenin. Misto poranéni je samoziejmée velice bolestive,
bolesti pietrvavaji dny az tydny. U nékterych klientti vSak mohou trvat i mnohem déle. Bolesti
mohou mit pfi¢inu naptiklad v posunuti patefe, preruseného nervu apod. Tato rizika by cvicitel
m¢l brat v ivahu a byt na né pripraven. Je dilezité, aby cvicenci dodrzovali pitny rezim a aby
lektor daval pozor na mozné prochladnuti dolnich koncetin (Kacanu, 2001).

Zejména tetraplegici mohou mit problémy s regulaci krevniho tlaku (obvykle ve formé
tzv. ortostatickou hypotenze). Velmi vadznou a zivot ohrozujici komplikaci, kterd se nejcastéji
vyskytuje u jedincti s misni 1ézi nad Th6, je autonomni dysreflexie. Projevuje se prudkym
andhlym vzestupem krevniho tlaku. Ten vznika jako neadekvétni reakce autonomniho
nervového systému pii drazdéni pod mistem 1éze (napf. pii preplnéni mocového méchyie nebo
stiev, pii uraze, ktery dany jedinec neciti atd.). K dal§im komplikacim, které je tfeba brat
v uvahu i pfi aplikaci pohybové aktivity, fadime spasticitu (ndhlé zvyseni svalového tonu). Ta
je Casto provazena bolestmi. Zavaznou komplikaci a zarovein kontraindikaci pohybové aktivity

jsou poruchy ktize, tzv. dekubity (Kudlacek, aj., 2013).

2.8 Psychosocialni situace osob s poranénim michy

Reakce c¢lovéka po poranéni michy je u kazdého rozdilnd. VétSina lidi vSak proziva
podobné pocity, emoce i stavy. Casto nejsou schopni uvéfit této skutednosti. Odmitaji pfijmout
informace zdravotnikli, maji nerealistické predstavy o tom, co v§echno budou schopni délat.
Propadaji depresim, pocitim beznad¢je, nemaji zdjem o komunikaci s druhymi lidmi a uzaviraji
se do sebe. Casto premysleji o tom, zda by nebylo lepsi Zivot ukonéit. Maji zlost, Ze se to stalo
prave jim a ze tato situace neni férova, Ze nemohou pracovat a starat se o rodinu. Miize se v nich
kumulovat zlost viic¢i lidem, ktefi jsou zdravi. Hnév pak pfendsSeji na rodinu, oSettujici personal
nebo ho v sobé zadrzuji. Maji strach a obavy, Ze situaci nezvladnou nebo zZe se zméni jejich
vztahy v roding, s prateli apod. Nerozumi tomu, co se stalo, a neuméji si predstavit, co bude
dal. Citi se zranitelni, protoze jsou odkazani na péci druhych. Lituji se, pfemysleji o minulosti
a o tom, co diiv mohli d€lat a o tom, co uz nyni délat nemohou. Lituji toho, o ¢em se domnivaji,
Ze uz je to pro né ztracené. Tyto pocity jsou bézné v prvnich mésicich po poranéni. Takto se

bézné projevuji reakce na traumata. Casem se intenzita téchto pocitll vétsinou snizuje. Zacinaji
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pfijimat realitu, ziskdvaji novou dovednost kontroly nad svym télem a zvykaji si na své misto
mezi ostatnimi lidmi. Postupné se nauci s miSnim poskozenim zit. Pro zvladnuti své situace by
se tito lidé méli dozveédét co nejvice informaci o misnim poskozeni. Méli by si uvédomit a
pochopit, Ze to, co citi, je normdalni. Dilezité je nebat se o svych pocitech s nékym mluvit,
napiiklad s 1ékafem, psychologem nebo s nékym, kdo je jim velmi blizky nebo ma obdobné
potize. M¢li by byt upfimni v tom, co fikaji, a aktivni fyzicky 1 mentalné, dé€lat pro sebe
maximum. M¢li by dé€lat véci, které je bavi zkouset, véci, které by tieba jinak ani nezkusili, a
rozhodnout se co nejlépe pokracovat v Zivoté i s poSkozenim michy (Kacanu, 2001).

Clovek, ktery postizeni nabyl v priibdhu Zivota, se vyvijel do doby poranéni stejné jako
zdravy jedinci. V momenté, kdy zdravy jedinec ziska handicap, jeho sebedlivéra a
sebehodnoceni se v momenté rozpada. Nastava tedy krizova situace. V jedné vtefing ztrati
vSechno, na ¢em dosud pracoval a v co vétil (Kacanu, 2001). Na rozdil od jedince s vrozenym
postizenim, ma jedinec, ktery byl diive zdravy, porovnani a vi, jaky byl zivot bez handicapu.
Ktery z nich vice proziva ptipadné trdpeni z toho, o co pfichdzi, se dd asi t€Zko hodnotit
(Novosad, 2011). Velmi dilezité vSak v obou ptfipadech je, jak na dané postizeni reaguje
nejblizsi okoli jedince.

Reakce druhych lidi na postizeni je jedna z nejvétSich obav a nejtézSich situaci, se
kterymi se ¢lov€k musi vyrovnat a naucit se s nimi Zit a pracovat. Spousta nepostizenych lidi
se v prvnich okamZicich rozhovoru s takovym ¢lovékem citi v rozpacich a nejsou si jisti, jak
maji komunikovat. Clovék s postizenim by se tedy mél naugit tyto situace, kdy jsou lidé kolem
n¢j nesvi, zvladnout. Postizeny by si mél vzpomenout na to, jak diive reagoval on sdm pfi
setkani s osobou na voziku, a pokusit se pochopit to, pro¢ lidé reaguji, tak jak reaguji, a Ze se
nemuZe stydét za to, Ze je na voziku. DileZité je udrZovat si kontakty s ostatnimi lidmi a ukazat
jim, Ze je potad takovym clovékem, jakym byl diive. Spousta lidi potfebuje vice ¢asu, aby si
zvykli byt v pfitomnosti postizené¢ho ¢lovéka, aniz by se citili v rozpacich. I blizci lidé mohou
prozivat podobné pocity jako on sam, proto mize dojit k mnoha napjatym situacim v rodiné¢ a
mezi prateli. Obavaji se situace, kdy se vrati domi, a jak se maji chovat. Proto by postiZzeny a
jeho blizci méli o svych problémech a obavach oteviené mluvit. MéEli by se vzajemné podpofit
a vcitit se jeden do druhého, pokusit se se s novou situaci spolecné¢ vypotadat a naucit zit.
Takovato komunikace a podpora je Uplné stejné dulezitd jako 1écba samotna. Zdravotni tym
muze postizenému pomoci tak, Ze mu srozumiteln¢ vysvétli nasledky poskozeni a obsah jeho
lécebného a rehabilitaéniho programu. S jeho pocity mu dile mohou pomoci lékafi,
psychologové a ostatni zdravotnici, ktefi by mu méli byt oporou v nejt€zsim obdobi. Postizeny
potiebuje nabyt pocit, Ze mize zit stale naplno. Potiebuje situaci zpracovat, pfijmout a ziskat

sebedivéru. Dale musi zjistit, v jakych situacich si dokaze sam poradit, a kdy potfebuje pomoc
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druhych. ,, K tomu, aby ¢lovek zvladl svou citovou reakci po poSkozeni michy, je treba sahnout

az na dno svych sil, najit si dalsi cile, jejichz dosazeni je motivaci. “ (Svaz paraplegikti, 2004)

2.9 Dalsi pric¢iny poruchy mobility s disledkem uzivani invalidniho

voziku

Prestoze existuje spousta riiznych typt té€lesného postizeni, vSichni tito lidé maji spolecny
problém. Casteéné nebo celkové omezeni hybnosti které jsou nasledkem postizeni pohybového,
nosného nebo nervového systému. Mimo jiné ma na pohyb také vliv psychicky stav ¢lovéka.
Té€lesné postizeni délime na dva typy, a to jsou postizeni vrozena nebo ziskand. Primérni
poskozeni jsou napiiklad amputace a deformace nebo nasledky centrdlni a periferni soustavy
které zptisobuji onemocnéni jako détskou mozkova obrnu, urazy michy, rozstépy pateie apod.
Sekundarni poskozeni vznikaji jako nésledky nemoci a poruch které maji vliv na omezeni
pohybu, naptiklad srde¢ni, revmatické nebo kostni nemoci. Vrozené postizeni jsou casto
kombinované s dalSimi druhy postizeni. Nejcastéji se projevuji pii poskozeni centralni nervové
soustavy pritomnosti mentalniho postizeni, poruch pozornosti apod. (Kudlacek 2013)

Eva Kacanu (2001) ve své knize uvadi toto rozdéleni:
- paraplegie — Uiplné ochrnuti jedné poloviny téla, vétSinou se jedna o dolni koncetiny
- kvadruparéza — ¢astecné postizeni vSech Ctyt koncetin
- triparéza — ¢aste¢né ochrnuti tfi koncetin
- hemiparéza — svislé ochrnuti poloviny téla

- paraparéza — astecné ochrnuti dolnich koncetin

Détska mozkova obrna (DMO)

Jedna se o poruchu fizeni pohybu zptisobenou poskozenim mozku. PoSkozeni vznika
prenatalné, perinatalné nebo postnatalné a miize i nemusi byt doprovazeno snizenim mentalniho
intelektu. Mira hodnoty intelektu se odviji od miry poskozeni dané ¢asti mozku. Formy DMO
muzeme délit na dva typy:

- Spasticka — zvySené svalové napéti, z hlediska postizené oblasti se nazyva

hemiparetickd (prava nebo leva polovina téla) a dipareticka (dolni koncetiny)

- Dyskineticka — neschopnost ovladat vlastni pohyby, zaSkuby hlavy, obliceje, rukou a

nohou (Kacanu, 2001).
Kudlacek aj. (2013) nicméné popisuji formy tii, a to: spastickou, dyskinetickou a

mozeckovou. Spastickd forma DMO se pfedevSim projevuje zvySenym svalovym napétim a
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poruchou motorického vyvoje. Podle mista a miry postiZzeni jsou rozdéleny spastické formy
takto:

- diparézy/diplegie — porucha hybnosti dolnich koncetin

hornich koncetin

- kvadruparézy/kvadruplegie — postizeni vSech Ctyt koncetin

Spasticka forma postihuje ptiblizn€ 70 % osob s DMO. Dyskineticka forma se projevuje
pomalymi mimovolnimi kroutivymi pohyby, které nelze ovladat vili. Casto byvaji také
postizeny svaly obliceje a hlasivek. To mé za nasledek snizenou schopnost komunikace a
zdanlivy dojem sniZeni intelektu, ktery ov§em nemusi byt nijak postihnut. Tato forma postihuje
priblizné 20 % pacientd. Mozeckova forma neni ptilis ¢asta, postihuje ptiblizn€ 5-10 % jedinct
s DMO. Projevuje se snizenim svalového tonu. Jedinci s mozeckovou formou maji témet vzdy
tézkou mentalni retardaci.

Ve své knize uvadi také typické projevy DMO podle Kotagala (1996):

., vyvojovd retardace (zpozdovani motorického vyvoje), odchylny vyvoj hybnosti (abnormity
vzprimovani, lokomoce a jemné motoriky), odchylky svalového tonu (hypotonie, hypertonie,
asymetricky zvyseny tonus ocnich svali), abnormdlni kinézy a postury (napr. pretrvavajici
drzeni ruky v pest, extencni drzeni dolnich koncetin s propjatymi Spickami a hypertonickymi
adduktory, opistotonické drzeni), reflexologické odchylky (napr. zvysovani Slachosvalovych
reflexu, pretrvavani primitivnich reflexu, které jiz méely vymizet), poruchy somatického riistu,
ortopedické komplikace (napr. zkraceni Achillovych a kolennich Slach, které brani
chiizi) “ (Kudlacek 2013 str. 6,7)

Ve sportu délime DMO podle klasifika¢niho systému CP ISRA. Cilem tfidéni jedinci
do klasifikac¢nich kategorii je poskytnuti stejnych podminek kazdému jedinci pro kvalitni
sportovni vykon, tak aby Zadny ze sportovcii nebyl v diisledku postizeni omezen vici ostatnim
jedincim s DMO. Jedinci jsou tedy rozdéleni do skupin podle miry postizeni a jejich vitézstvi
se tak mize odvijet od tréninku, dovednosti a zkuSenosti podobné¢ jako u zdravych jedinct

(Kudlacek 2013).

Rozstépy patere

Rozstép patete patii mezi nejcastéj$i vrozené vady po DMO. Pfic¢inou je nedokonalé
uzavieni obratlii patefe a vyhfez michy mimo pateini kandl, a to nejCasteji v bederni oblasti
patefe. Kudlacek (2013) uvadi tfi druhy rozstépi:

- meningokéla — vyhfez misnich plen
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- meningomyelokéla — vyhiez miSnich plen a michy

- spina bifida occulta — nedokonalé uzavieni kanalu bez vyhiezu plen a michy

U rozstépu pateie byva obrna dolnich koncetin s deformitami nohou a také poruchy
svéraci s naslednou inkontinenci. Postihnuta je tedy pfedevSim spodni polovina téla a horni
polovina byva pln¢ funkéni. Ze sportovniho hlediska byvaji jedinci s rozstépy patefe dobrymi
sportovci, a proto bychom se méli vénovat predevs§im svalim horni poloviny téla, které vétSinou
nebyvaji postihnuté. Vhodnymi aktivitami pro jedince s rozstépy patefe mohou byt plavani,

sledge hokej, lyzovani a sporty na vozik. (Kudlacek, 2013).

Vrozena tézka deformace téla a koncetin

Vznik vrozenych malformaci mad mnohocetné pficiny, jako jsou napiiklad urazy v
tehotenstvi, dédiénost, vlivy prostiedi aj. Clovék se takto narodi a projevy jsou ihned zietelné.
Vhodnou 1écbou je mozné nékteré deformace zmirnit nebo vykompenzovat specialnimi

pomtickami (Kacanu, 2001).

Roztrou$ena skleroza

Roztrousena sklerdza je nemoc imunitniho systému. Imunitni systém zacne nicit vlastni
myelinové obaly axonll. Axony pak nejsou dale schopny pienaset informace. Nejcastéji se tato
nemoc projevuje ve véku 20. az 30. roku zivota. Zakladnim projevem roztrousené sklerozy je
stiidani ataky a remise. Ataky jsou soubory pfiznakl (naptiklad Spatné vidéni, zhorSeni €iti)
trvajici déle, nez 24 hodin. Nemoc ma neptedvidatelny prabeh. U nékoho se stav miize zhorsit

Jiz po prvni atace a u jiného mizou piiznaky zcela vymizet (Kacanu, 2001).

Progresivni svalova dystrofie

Progresivni svalova dystrofie je onemocnéni svalll a nervového systému. Projevuje jiz
v détstvi a jeji pficina neni zatim zndma. Svaly postupné degeneruji a zaroven ubyvaji svalova
vldkna. Na misto svala se tvofi vazivo a tuk, které neni schopno nahradit svalovou funkci.
Nemoc muiiZze postupovat 1 velmi pomalu a nékolik let se stav nemusi viibec ménit a kazdy
jedinec ma jiny pribéh. Svalovou dystrofii miiZeme rozdé€lit na sestupny typ (kde postizeni
zaCina ve svalech ramene a postupuje pies trup, bedra, panev az k dolnim koncetindm) a
vzestupny typ (kde proces za¢ina ve svalech panve a postupuje vétSinou vzhiiru). Jedinci se
svalovou dystrofii by se méli sportu vénovat co nejdéle je to mozné. Vhodné jsou také sporty,
kterym se jedinci budou moci vénovat i pii zhorSeni zdravotniho stavu, naptiklad lukosttelba,

Sipky, boccia apod. (Kudlacek,2013).
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Amputace

, Amputace na koncetinach je velmi drastickym zdasahem do pohybovych schopnosti,
zvlaste pak u ditéte. Ditvody vedouci k rozhodnuti o amputaci koncetiny jsou: vazné devastujici
poranéni, hlavné jsou-li zniceny dulezité cévy, nezvladnutelné infekce s celkovymi septickymi
projevy ohrozujicimi Zivot, napr. plynata snet. “ (Kudlacek, 2013, str.15).

Amputace vznika v disledku poranéni anebo se provadi pii velmi vazném lokalnim
onemocnéni. Dtllezité je také kvalitni provedeni operace a diislednd péce o pahyl. Pokud je
pahyl spravné oSetien, 1épe pak ovlada protézu. Snadné ovladani protézy je také zavislé na délce
pahylu, ¢im je pahyl delsi, tim se protéza ovlada 1épe. Pokud ma ¢loveék s amputaci vhodné
komplikaci. Vhodné sporty mohou byt naptiklad: atletika, plavéani, lyzovani, sledge hokej a
sporty na voziku (Kudlacéek, 2013).

2.10 Pohybové aktivity vozickar

Pohyb je pfirozena soucast lidské existence. Spojuje nas dohromady, jeho
prostiednictvim mizeme komunikovat, pfemistovat se nebo se udrzovat v kondici. Pokud je
z n¢jakého divodu tato lidska vlastnost narusena, muze pak zasahnout do vSech oblasti lidského
Zivota. Zméni jak funkci naseho téla, tak mezilidské vztahy, zivotni moznosti a pfilezitosti nebo
psychické stavy a mysleni jedince.

I ptesto, ze je pohyb osoby na voziku je velmi omezen, stale jsou moZnosti, jak se hybat
a sportovat. Sport pfinasi lidem radost, vytvaii pratelskou atmosféru a moznosti seberealizace.
Pti cviceni osob po misni 1ézi je diilezité zkontrolovat spravny sed. Nauceni jedince spravného
sedu je vyhodné i pro bézny zivot, pfedchazime tak dal§im komplikacim, které mohou
vzniknout z dlouhodobého setrvani v jedné poloze. Trup a stehna by mél svirat 90° stejné jako
uhel v kolenou a kotnicich (Kudlacek, 2013).

Utast na pohybovych aktivitich je dilezitd i z hlediska zdravotniho. ,,U jedincii
S poskozenim michy v disledku pohybového omezeni dochadzi k vyraznému snizeni objemu
pravidelné pohybové aktivity, riziku ruznych sekundarnich postizeni i znacné psychické zatézi.
Negativni zmény v Zivotnim stylu ¢ini tuto skupinu vysoce nachylnou k rozvoji obezity, ktera ma
na kvalitu zivota jedincit po transverzalni misni lézi (TML) se k béznym diisledkiim obezity
pridavaji navic komplikace specifické: zhorseni sebeobsluhy, zvysené riziko dekubitii, omezeni
moznosti pouzivat nékteré pomiicky, pretizeni ramennich kloubii aj.* (Jarosova, aj. 2016, str.

63).
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I ptesto, jak je dnesni doba pokrokova, stale je pro jedince s misni 1ézi méné moznosti
provadeét sportovni aktivit nez u bézné populace. Tyké se to 1 béznych aktivit, jako naptiklad
prochazky, jizdy na kole nebo plavéani. Pro vytvotfeni idedlnich podminek riiznych aktivit
pottebujeme naptiklad bezbariérové prechody, asistenty, kompenzacni pomucky apod., a téch
stale neni dostate¢né mnozstvi. To ma za dusledek to, ze vétSina zdravotné postizenych
méné ¢asu sportovnim aktivitam, a to je§té umociiuje jejich télesné postizeni. Cichoti a Dolezal
(2006) ve své knize uvadéji dve slozky telesné zdatnosti:

- objektivni — je charakterizovana objemem a intenzitou pohybové ¢innosti

- subjektivni — pfinasi potéSeni z pohybu, lepsi naladu, chut’ pokracovat v provadéni

cviceni.

Nejvice pohybovych programli pro osoby po misSni 1ézi u nds nabizi rehabilitacni
Centrum Paraple. Centrum Paraple poskytuje intenzivni rehabilitacni pobyty, pijcuje
rehabilitaéni pomtcky a organizuje celou fadu sportovnich aktivit. Jak popisuji Slavikova a
Pokuta (2014), jeho program obsahuje riznd skupinova cviCeni, kde si vozickati osvojuji
cviceni pro kazdodenni zivot. V télocvi¢n€ budovy hraji napiiklad bocciu, basketbal, ping pong,
rugby anebo jezdi ven na lyzatské kurzy a do piirody. V centru je také specidlné upravend
posilovna tak, aby se vozickar dostal ke kazdému stroji bez narocného piesedani. Posilovnu
vS§ak mohou vyuZzivat 1 stojici osoby. V roce 2010 vznikl také kurz Zdravy Zivotni styl. Lidé na
voziku se ¢asto museji vyporadat s nartistajici vahou. Na toto téma byl také uskutecnén vyzkum
JaroSové a kol. (2016), ktery je popsan niZe v textu. Kurz pomaha lidem dozvédét se vice o
zdravém zivotnim stylu, spravném stravovani a cviceni po Uraze. Kurz je veden specidlnimi
vyzivovymi poradci a terapeuty (Slavikova a Pokuta, 2014).

Jak jsem jiz uvedla, az u dvou tfetin jedincti po poranéni michy dochazi k vyraznému
sniZzeni pohybové aktivity jedince. Proto dochazi velmi snadno ke vzniku obezity. U vozickare
k béznym riziklim obezity navic pfibyva riziko vzniku dekubitl, pietiZeni ramennich kloubt,
snizena schopnost sebeobsluhy apod. Co se tyCe stravovani jedincti, staci vychdzet z béznych
zasad stravovani. Clovék by se mél stravovat pravidelné 5x denné. Jidlo by mélo obsahovat
dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny. Neodmyslitelnou soucasti je dodrZzovani pitného reZzimu
v podobé cisté vody. Je dobré se vyhnout piti kavy a alkoholu. Osoby po misni 1ézi by méli
cvicit 2x-3x tydné, 20-60 min. Pro redukci hmotnosti a zlepseni fyzické kondice je doporuceno
aerobni cviceni stiedni intenzity. Cvi¢eni mohou byt napiiklad, jizda na kole, trenazéru, tanec,

jizda na voziku apod.
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Cilem vyzkumu JaroSové (2016) bylo snizeni hmotnosti a vliv zdravého stravovani a
pravidelného cviceni na postizeni. Vyzkum trval Sest mésict. Skupinu probandu tvofili 4 muzi
ve veéku 35-50 let a vyska preruSeni michy byla v rozmezi Th8 — Th12. Jejich BMI bylo 25,0 —
29,9 coz ukazuje, ze probandi méli nadvahu. Po ukonceni programu ukazaly vysledky, ze
celkova télesnd hmotnost klesla u probandt primérné o 8 &+ 3 kg. V ¢lanku je také uvedeno, ze
jiz byli provedeny podobné vyzkumy v zahrani¢i. Snizeni hmotnosti mélo pozitivni vliv

naptiklad v bolestivosti a pohyblivosti ramenniho kloubu (JaroSova, et al., 2016).

2.10.1 Fitness a wellness

Fitness a wellness pecuje o zdravi jedince. Jde jak o télesnou zdatnost, tak celkové o
zivotni styl. Cilem je soustavna snaha o udrZeni zdravi a dosazeni maximalniho pohodli. Spada
sem sebediivéra, laska a klid. ,,Wellness nent staticky télesny stav, ale stale se ménici uroven
fungovani orientovand k maximalni kapacité a zavisla na viastni zodpovédnosti.*“ (Blahusova,
2005, str. 15). Jde o neustaly proces seberealizace. Slouzi jako prevence proti nemocem a
bolestem. Wellness zivotni styl ptispiva k dlouhoveékosti a $t'astné prozitému zivotu od zacatku
az do konce. Kazdy ¢lovek miize dosahnout vysoké trovné wellness a nezélezi na tom, jaka

zivotni omezeni ma a fitness je jeho hlavni slozkou (Blahusova, 2005).

2.10.2 Wheelchair Dancing

Tento velice elegantni a stylovy sport kazdym rokem nabira na popularité. Prvni nazev
znél ,,integrovany tanec*. Dnes vznika po celém svété spousta tane¢nich organizaci. Lidé na
voziku maji stale $ir§i moznosti, pfi vybéru jejich oblibenych tane¢nich styli, které jsou
napiiklad: jazz, balet, latinskoamerické tance apod. V tomto sportu se konaji i mistrovstvi svéta.
Prvni soutéZ na mezinarodni trovni probihala ve Svédsku roku 1977 a prvni mistrovstvi svéta
probéhlo v Japonsku 1998. Wheelchair dancing je zafazen také do International Paralympic
Committe, ale stale nebyl zafazen mezi paralympijské sporty. Standardni tance obsahuji: tango,
waltz, valcik, pomaly vidensky Foxtrot a QuikStep. Latinskoamerické tance jsou: Cha-Cha,
rumba, samba, paso doble, jive. Freestyle/showdance jsou naptiklad salsa, bfi$ni tance hip hop
apod. Tanec pomahéa po psychické i1 fyzické strance. Udrzuji a zlepSuji fyzickou kondici,
stabilitu, zlepSuje dychéni, rovnovahu koordinaci. Jedinci maji lepsi socialni kontakt a rozvijeji

vztahy (Mynaft, 2015).
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2.10.3 Zonglovani vozi¢kaii

K Zonglovani lze vyuzit spousta pomiicek jako jsou napiiklad: diabolo kruhy, talife,
Satky apod. Kazdy si pro Zonglovani muze vzit pfedméty, které mu vyhovuji. Workshop
zonglovani pro vozitkaie byl v Cechach uskutednén v Ustavu socialni péte pro télesnd
postizenou mladez Kocidnka, Brno. Workshopu se zucastnili seniofi, ktefi vyuzili rizné
balonky a Satky. V odborném casopisu APA v teorii a praxi se piSe, ze zonglovani mize mit

pozitivni vliv na koordinaci, motoriku, mobilitu i psychiku (Travnikova, 2011).

2.10.4 Drums Alive

Ucast na hodinich DRUMS ALIVE miiZe mit pozitivni vliv na zvy3eni koordinace pravé
a levé hemisféry. Bubnovanim zapojujeme ob¢ poloviny mozkovych hemisfér, a to jak pravou
kreativni, tak levou rozumovou. Pfi bubnovani mozek zafne pouzivat oblasti, které za
normalnich okolnosti opomiji. DRUMS ALIVE vyuziva vice samostatnych rytmi najednou a
tim procvicuje koordinaci obou hemisfér. V soucasnych védeckych vyzkumech je uvedeno, ze
bubnovani je vyuzivano po celém svété jako druh terapeutického programu a Ze ma pozitivni
vliv na imunitni systém ¢lovéka. Bubnovani by mélo slouzit hlavné k pozitivnim prozitkiim v
pritomnosti a mélo by absolventim pfinaSet radost. Pfi bubnovéani cvicenec zaméti svoji
pozornost na mi¢, rytmus a hudbu, nema tedy prostor pfemyslet negativné. Bubnovani navic
vysila alfa viny, které vedou k dobré nalad¢ a euforii. Dale pomah4 nemocnym sdilet jejich
nemoc a bolest. Ptiznivy vliv se prokazal naptiklad u psychicky nemocnych, Downova
syndromu, drogové terapie, Parkinsonovy choroby apod. Hudba, tanec a rytmus nam zvySuje
sebevédomi a zpiisobuje dobrou néladu (Ekins in Vanova, 2014).

Program Drums Alive obsahuje také tanecni prvky. Je prokazané, Ze tanec ma pozitivni a
progresivni vliv na osoby s poranénim michy. Hudba a tanec ma jiz zminény pozitivni vliv na
psychicky stav jedince, a tak mohou byt pfi bubnovani dal§im vhodnym rehabilitatnim
prostiedkem. Terapie Drums Alive vyuziva dievéné paliCky a stabilné umisténé gymnastické
mice. Vyhodou drummingu je, Ze se k bubnovani d& vyuzit prakticky cokoliv. Lze vyuZit
naptiklad zidle, hrnce, difivka nebo varecky. U osob s omezenou hybnosti slouzi drumming jako
vyborny prostfedek pro zvySeni fyzické zdatnosti a vyplavovani endorfinii. Bubnovani byva

pro postizené také dobrym prostiedkem socializace (Knappova a Kavalitfova, 2014).

2.10.4.1 Historie Drums Alive

Projekt DRUMS ALIVE vymyslela Carrie Ekins. Ekins je vykonnou feditelkou,

koordinatorkou programt a majitelkou Drums Alive Ins. a UG. Je také zakladatelkou Drums
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Alive® a spoluzakladatelkou Academic Beats® (Ekins, 2018). Studovala na Brigham Young
University télesnou vychovu a tanec se zaméfenim na zdravotni télesnou vychovu. Déle
pokracovala na Chemnitz univerzité a ziskala doktorsky titul. Nyni moderuje, vyucuje a trénuje
fitness po celém svété. Ekins ma vynikajici kreativni pistup k zapojeni mysli a té€lesné kondice.
Toto spojeni mysli téla a ducha je elementarni soucasti jeji filosofie. V roce 2012 ziskala cenu
Program Director of the Year from the IDEA (International Dance Exercise Association) a Best
International Presenter 2010 and Most Innovative and Creative Programming for DRUMS
ALIVE ® 2010 (Nejlepsi svétova cvicitelka 2010 v piisobnosti programu DRUMS ALIVE®)
od the East Coast Alliance. Ekins vénuje pozornost tomu, aby jeji cvicebni plany byly vhodné
pro potieby riznych typt cvicencti, a aby se jej mohli ucastnit vSechny vékové kategorie. Své
programy vénuje také osobam se specidlnimi potfebami. Je presvédcend, ze radost z pohybu a
hudby mohou sdilet vSichni stejné€. Jeji vlastni zkusSenosti jsou vydany v nékolika svétovych
casopisech jako napfiiklad Fitness Trainer, Sport and Fitness, Shape apod. K fitness programu
DRUMS ALIVE vypracovala vlastni manual pro instruktory spolecnosti, zabyvajicich se
vzdélavanim (Ekins in ProkSova, 2017). Drums Alive byl Gspésné aplikovan pro seniory (Hill,
2012), déti v mateiskych skolkach (Vaiova, 2014), zaky na 1. stupni ZS (Proksova, 2017) nebo
pii workshopech pro teenagery (Drums Alive varendonck 08 03 2017, 2017). ,,Prostiednictvim
téchto aktivit lze cilené ovliviiovat kvalitu a uroven motorickych dovednosti a lepsi koordinaci
pohybu vyuZzitelného piedev§im v bézném zivoté jedinch s postizenim.”“ (Knappova,
Kavalitova, 2013, str. 137) Véra Knappova a Gabriela Kavalifova ze Zapadoceské univerzity
aplikovaly Drums Alive na klienty Centra Paraple, které se vénuje zejména osobadm se

zvlastnimi potiebami, na workshopu v roce 2017 (NevSedni zazitek, 2017).

2.10.4.2 Bubny

Buben byl vynalezen piiblizné pied sto tisici lety. Radi se tedy mezi nejstar§i hudebni
nastroje vubec. Jeho tkolem byl hudebni doprovod pro rtizné ritualy, oslavy a festivaly po
celém svéte. Lidé se prostfednictvim bubnill a rytmu snazi souznit se svétem, s piirodou, s bohy,
zemielymi, spolecenstvim, ve kterém Ziji a se svymi pfedstavami o vSem kolem sebe i v sobé.
V pravéku lidé tvofili rytmus naptiklad pomoci krokl, dupani nebo tleskanim, které
doprovazeli dalsimi bicimi nastroji vyrobenymi z kamenti, kosti, musli, pecek ploda apod.
Bubny se dodnes vyuzivaji k riznym spiritudlnim ritudlim. Zvuk bubnt pfesouva lidi do vyssi
urovné, kde télo a pfiroda funguji spolecné jako celek. Rytmus je t€innou terapii a bubnovani
probouzi v lidech silu a energii. Bubnovani a jeho vibracni frekvence, kterd se mize spojovat

s rytmikou téla a prirody, ma pozitivni vliv na psychicky klid a stabilitu. Hudbu a rytmus zacali
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vyuzivat Samani pro rtizné ritualy, tradice, spojovani se se zemi, ptirodou, bohy nebo predky a
v neposledni fad¢ se hudba a rytmus vyuzivali pfi lé€eni nemocnych. Pro Samany byl buben
jejich pozitivni vliv na lidsky organismus se zachoval az do dneSnich dnt, kdy je soucasti hudby
jak vazné, tak moderni, pficemz samotné bubnovani i bez doprovodu nachéazi své uplatnéni pti
individualnich i skupinovych terapiich. Mladi lidé ¢asto v bubnovani nachazi ptirozenou

relaxaci (Harner, 2010).

2.10.4.3 Rytmus

Rytmus nebo pravidelné stfidani zvuku ¢i n¢jakého déje je zdkladnim prvkem hudby a
naSeho zivota. NaSe prvni setkani s rytmem zacind jiz pfed narozenim. Dvé€ srdce a dva rytmy
které tvofi skladbu, tvoii mir a klid. Hudba a rytmus je dal$i druh komunikace mezi lidmi.
Rytmus probihd iv lidském téle jako naptiklad, dech, tep, mozkové viny atd. Rytmus se
projevuje také ve stfidani dne a noci, stfidani ro¢niho obdobi nebo ve vesmiru (Marek, 2000).

Uméni bubnovat ma v sob¢ upln¢ kazdy, kazdy, komu bije srdce a kdo dycha. T¢lo nas
pfirozené uc¢i vnimat rytmus. Nikdo nemiize bubnovat Spatné. Dilezité je fidit se vlastnim
pocitem a nasledovat ho. Je to pfirozeny jev, ktery je soucasti kazdého z nas. V historii se také
bubnovani vyuzivalo pro vitani hostl, upozornéni na nebezpec¢i nebo informovani ostatnich.
Pomoci bubnil se 1ze dorozumét bez pouziti hlasu a slov. Bubnovéani, rytmus nebo tanec k nam
neodmyslitelné patii. Maji ozdravné a terapeutické ucinky. Vzbuzuji zajem, radost a probouzi

smysly (Harner, 2010).

2.10.4.4 Program Drums Alive

Toto cviceni se fadi mezi aerobni cviceni podobné jako tanec, chlize, aqua aerobik apod.,
pficemz

- ,,Napomaha souhie levé a pravé hemisféry

- Vznika pfi ném souhra aktivit mozkovych vin — alfa viny, umi vytvofit pocit euforie

- Provadény pravideln€, miZe prokazatelné zménit mozkové vinové vzory

- Pomahd rytmickymi cviky navratit mozku zpét schopnost po neurologickych
zhorSenich a posttraumatické stresové poruse

- Vylepsuyje fyzické, psychické, emociondlni a socidlni zdravi

- ZvySuje aktivni télesnou hmotu — svaly, zlepSuje pruznost svalového napéti a
koordinaci rukou, ramen a dlani

- Dostate¢né zasobuje télo kyslikem (nevznika svalové napéti).
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- Posiluje fyziologické procesy, zvySuje krevni tep a ob¢h

- Snizuje mnozstvi té€lesného tuku

- Pomaha imunitnimu systému v boji s nemocemi, jako je cukrovka, vysoky krevni
tlak, srdecni choroby, fidnuti kosti, deprese

- ZlepSuje drzeni a rovnovahu téla

- Redukuje radikaln€ stres a napéti, napomaha lidem jednoduseji na n€ reagovat

- Buduje davéru, zlepSuje socializaci, pocit sounalezitosti ke skupin€, pozitivni vztah
ve skupiné a spolupraci

- Zlepsuje naladu, potlacuje vyhoteni a zbavuje nudy*

(Ekins in Vanova, 2014, s. 11-12)

2.10.4.5 Klasicka lekce Drums Alive

Klasicka lekce DRUMS ALIVE podle Carrie Ekins trvd 60 minut. Lekci délime na 6 ¢asti:

1. Warm-up — rozehtati se

Tato Cast trva maximaln¢ 10 minut. Na zacatku lekce se ucastnici zahieji a rozhybou.
Pfipravi svaly na pohybovou aktivitu. V této fazi neprovadime zadné skoky a poskoky.
Frekvence bubnovani by se méla pohybovat okolo 120-140 uderti za minutu. Pomalu

zatfazujeme jednoduché udery jako jsou single, double, side beats, click apod.

2. Cultural Drumming
Tato Cast se zamé&fuje na cvicence. Zde se snazime rozvinout jeho osobnost a socialni

slozku. Délka této Casti se pohybuje v zavislosti na poctu zucastnénych.

3. Power Beats — mocné udery, kardiovaskularni trénink

Power beats je nejdelsi ¢asti lekce, jeji délka trva 15 az 30. minut. Frekvence bubnovani by
se méla pohybovat okolo 160 az 180 udery za minutu. Pohyby a rytmus by mél byt nyni v
tempu a komplikovangj$i. Pokud cvicenci dochazeji pravidelné, iroveit dovednosti by se méla

postupné zvySovat a navazovat na sebe.
4. Dumming Strong — silové bubnovani

Hlavnim pfedmétem této ¢asti je posileni svalit hornich koncetin. Rytmus a sestavy jsou tak

jednoduché, aby se daly piesné napodobovat. Bubnujeme tedy silove.
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5. Wellness Beats — zdravé bubnovani
Cilem je zklidnéni celého téla a snizeni tepové frekvence. Trva v rozmezi 10—-15 minut.
Frekvence bubnovani je 120—130 uderti za minutu. Zde také uplatiujeme jednoduché pohyby.

Tim umoznime mozku pfijimat alfa viny. Proto neaplikujeme pfili$ slozitou choreografii.

6. Cool Down — relaxace
Na zacatku této ¢asti se vénujeme streCinku, ten by mél prechazet plynule z Welness Beats.
Nasledné prechazime do protahovaciho cviceni, ve kterém vénujeme pozornost hlavné svaltim,
které byly nejvice naméhany. Cvicenci by se tak méli postupné zbavovat veskerého napéti a
stresu v organismu. Pro uplné odstranéni stresu se pouzivaji mentalni techniky pro priachod

pozitivnich myslenek a energie (Vanova, 2014).

2.10.4.6 Bezpecnostni pravidla

- Mice bychom do micového drzéku méli otoCit ventilkem dovnitt védra. V prib&hu

programu je potieba kontrolovat, zda ventilky nezménily polohu

- Vhodna vyska mice je zaklad pro kazdého cvicence. Ve chvili, kdy je vySka a
stabilita mice prili§ nizka nebo vysoka, mize zpusobit bolest zad, krku, ramen a
rukou

- ZkouSka rytmickych schopnosti by méla probihat nejdiive u svého vlastniho mice.
Tato zkouska je dulezita z hlediska bezpec¢nosti, aby cvi¢enec neohrozil sim sebe a
cvic¢ence ve svém okoli (ve chvili, kdy cvi¢i dokola, nebo dva cvicenci na jeden mic)

- U sousedniho mic¢e nebubnujeme na stfted mice. Misto toho bubnujeme lehce na
stranu, abychom nahodou neudefili souseda do ruky, pokud by zapomnél na piesun

a zustal u svého mice

- Pravideln¢ kontrolujeme palicky. Dfevéné palicky by nemély obsahovat zadné

trhliny nebo tfisky

- Pro tvorbu choreografii je potfeba nejdiive ovladat spravné techniky bubnovani

- Nikdy neukazujeme pali¢kou na druhého ani s ni nehazime
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- Pii kiizeni pali¢ek nad hlavou, by mély byt palicky piesouvany pies predpazeni

- Udrzujeme ruce such¢ a ¢isté¢, méjme rucnik na blizku. Jestlize se pii cviceni vice

potime, mizeme mit ru¢nik pod mi¢em v drzéku

- Pii otoCce a u pohybové variace, udrzujeme palicky smérem dolti, nebo blizko t¢la,

maximalni thel lokta 130°

- Pii uderech palickami o sebe davame zvlastni pozor na to, aby ke stfetu palicek

dochazelo v jejich stiedu, ne na vrcholu. Zabréni to jejich poSkozeni ¢i Stipnuti.*

(Vatiovd, 2014, s. 19-20)

2.10.4.7 Pomiicky

Gymnasticky mic¢

Mic¢ by mél byt z kvalitniho materialu a od ovéfené znacky, aby nedoslo k jeho prasknuti
nebo protrZzeni. M¢l by mit spravny rozmér k poméru cvicence. Pokud by mi¢ nemél vhodné
rozméry, mohlo by dojit k nepfiméfenému svalovému napéti az kie¢im. Vyska by méla
dosahovat tésn¢ pod umbilicus. V lokti by pfitom mél byt thel 40 stupni (Ekins in Vanova,

2014).

Drzaky

Je mnoho variant, jak zabranit mici, aby se kutalel a udrzel na misté. Spravny drzak je
dualezity pro rovné drZeni téla a spravné provedeni pohybu. (Ekins in Vanova, 2014). V praxi
jsem zjistila, Ze pro osoby na voziku jsou stabilita a spravné nastaveni mice velmi dilleZité.
Drzéky lze nahradit i jinymi pfedméty jako napiiklad ko§ na pradlo, odpadkovy kos,
pneumatika apod. Ja jsem v Centru Paraple méla moZnost dostat specidlni plastové kyble pro
Dums Alive. Bohuzel jich nebylo dostate¢né mnozstvi, tak jsem vyuzila odpadkovych kost a

kartonovych krabic. Bez problému se tak mohli vSichni G€astnit.

30



Pali¢ky

Pali¢ky (obr. 1) lze také nahradit riznymi zptsoby, jako jsou napiiklad ozvucna diivka,
tuzky, varecky nebo napiiklad palicky s pfipevnénymi barevnymi $atky na konci, které vytvareji
krasny efekt. Ja jsem méla k dispozici Drummingové dievéné palicky. ,,Délka palicky by se

m¢éla pohybovat v rozmezi 350-385 mm.* (Ekins in Vainova, 2014)

Obr. 1. Palicky pouzivané pro Drums Alive

2.10.4.8 Tanecni formace

Setazeni cvicenct by mélo mit urcity systém. Formace je tedy uspofadani osob v daném
prostoru. Tane¢ni formaci vyuZzivame pro fad choreografie a zaméfujeme se tak na celou
skupinu cvicencl. Tane¢ni prvky miiZzou byt jednoduché, naptiklad chlize a béh, nebo slozité,
jako jsou prechody, skoky a poskoky. Je dilezité, aby kazdy cvi¢enec piesné znal svoji llohu
ve skuping, aby nedoslo ke srazce nebo urazu cvicenct. Obrazky 2, 3, 4 a 5 zobrazuji

moznosti organizace micl a smér pohybu ucastnikd (Ekins in Vanova, 2014).
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KRuny

Kruhy mohou byt realizovany riznymi zplsoby od malych kruht a2 k velkym.

Velky kruh

Mal§ kruh

Dva kruhy (vnitini, vn&)ii)

7
o3/

Rady a linie
Rady a linie by mély byt vytvoteny vzhledem k tvaru prostoru a k vybrané choreografii.
Rady stojici za sebou Rady stojici ¢elné proti sobé
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Kavwy

Kruby mobou byt reslurovimy nkzaymi zplsoby of malich krai a2 k velkiym.
Drva krehy (vnithad, vndjsi)

Rady a linie
Rady a linie by méy bit vytvoleny vzhledem K tvars prostons a k vybeané choreografii.
Rady stojici za sebou Rady stojici &eind prots sob¥
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3. CIL, UKOLY A VEDECKA OTAZKA

Cil prace:

Cilem prace bylo sestavit cvicebni jednotku fitness programu Drums Alive tak, aby se programu
mohly zG¢astnit osoby po misni 1ézi, ale i ostatni sedici a zdravi jedinci. Dal$im cilem bylo
zjistit, zda by toto cvi¢eni mohlo mit pozitivni vliv na pohybovy aparat a psychicky stav

jedinct.

Ukoly prace:

e Vyhledat informace v odborné literatuie se zaméfenim na problematiku misnich 1ézi

e Vyhledat informace v odborné literatufe se zamétenim na cvicebni program Drums
Alive

e Domluvit spolupraci s Centrem Paraple

e Vytvoftit Zadost o schvaleni projektu pro Etickou komisi UK FTVS

e Vytvotit formulaf pro informovany souhlas cvic¢enct 0 pouziti osobnich tdaji

e Pfipravit metodiku, choreografii

e Piipravit anketu, konzultovat otazky s cvicenci a sportovnim terapeutem Centra
Paraple

e Realizovat lekce pro klienty Centra Paraple

e Dokumentovat priitb¢h prace

e Analyzovat vysledky ankety a vyvodit zavéry pro praxi

Védecka otazka:

Jak budou cvicenci s misni lézi reagovat na program Drums Alive?
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4. METODA

,Metodologie se zabyva systematizaci, posuzovanim a navrhovanim strategii a metod
vyzkumu. Pfedmétem této discipliny jsou nastroje védy.* (Hendl, 2012, str. 32)

V metodologii feSime vyzkum pomoci otdzek. Svoji roli zde hraje také filozofie. Zpiisob
realizace vyzkumu se odviji od nazori lidi, jejich povahy, tradice, kultury, znalosti apod.
Zakladnimi dvéma slozkami, analyza-syntéza, induktivni postup-deduktivni postup. Moje
prace spada pod analyzu (rozdéleni zkoumané oblasti na klicové, dilezité a nepodstatné casti)
a syntézu, kde se jedna o slozeni jednotlivych ¢asti do celku a popis hlavnich organizac¢nich
principt, kterymi se celek tidi v zavislosti na jeho ¢astech. Dale spada pod kvalitativni vyzkum.
Kvalitativni vyzkum nemda pfesné vymezeni, miZzeme vSak definovat jeho zakladni

charakteristiku. Hendl (2012) ve své knize popisuje tyto charakteristiky:

-, Kvalitativni vyzkum se provadi pomoci delsiho a intenzivniho kontaktu s terénem
nebo situaci jedince ¢i skupiny jedincii. Tyto situace jsou obvykle bandlni nebo

normalni, reflektujici kaZzdodennost jedincii, skupin, spolecnosti nebo organizaci.

- Vyzkumnik se snazi ziskat integrovany pohled na predmeét studie, na jeho

kontextovou logiku, na explicitni a implicitni pravidla, kterd funguji v dané oblasti.

- Pouzivaji se relativné mdlo standardizované metody ziskavani dat. Hlavnim
instrumentem je vyzkumnik sam. Typy dat v kvalitativnim vyzkumu zahrnuji predpisy
terénnich poznamek z pozorovani a rozhovorti, fotografie audio a video zdznamy,

deniky, osobni komentare, poznamky, uredni dokumenty.
- Hlavnim ukolem je objasnit, jak se lidé v daném prostiedi a situaci dobiraji
k pochopeni toho, co se déje, proc¢ jednaji urcitym zpiisobem a jak organizuji své

kazdodenni aktivity a interakce.

- Data se induktivne analyzuji a interpretuji.

(Hendl, 2012, str. 50)
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Pro tuto bakalafskou praci je metodou analyza dané skupiny a nasledna aplikace danych
cviki s ohledem pohybové moznosti klient. V prabéhu projektu byla data razné upravovana,
aby cvicencum program vyhovoval. Sbér dat probéhl pomoci pisemnych zdznamu a fotografii.

Pro ovéteni efektu cviceni na jednotlivé probandy byla sestavena anketa.

4.1Skupina probandu

Cvigeni absolvovalo 5 u¢astniki ve véku 40—60 let. Ugastniky jsem pozadala o podpis
informovaného souhlasu (viz. pfiloha 1), ve kterém byli sezndmeni se zamérem cviceni a s
vyuzitim fotografii do mé prace. Uéastnili se dvé Zeny s paraplegii a tii muZi, z nichz dva byli
kvadruplegici a jeden byl paraplegik. Lekce probihala v rehabilita¢nim centru Paraple. Program
DRUMS ALIVE jsem modifikovala tak, aby cvi¢encim vyhovoval a mohli jej bez problému
absolvovat. VSechny cviky byly provadény vsedé. Pohyby byli zamétené hlavné na horni
koncetiny a na rovnovahu trupu. Cilem cviceni byla inkluze osob po misni 1ézi v programu
DRUMS ALIVE, protazeni a posileni horni poloviny téla a proZziti hodiny v pozitivnim naladéni

tak, aby cvicenci odchézeli pfijemné naladéni.

4.2 Realizace lekce

Délka lekce byla pfiblizn€ 40 minut. Pfed pfichodem cvicicich bylo tfeba pfipravit
vSechny potfebné pomicky pro realizaci. Formace byla ve tvaru kruhu tak uspotadand, aby
kazdy doséhl na sousedni mi¢. Kazdy ucastnik si vybral vlastni mi¢ a kazdy dostal vlastni
bubnovaci pali¢ky. Poté jsem se ujistila, Ze ma kazdy vSe, co pottebuje, a ze se citi pohodIng.
Prvni ¢ast lekce byla seznamovaci. Ugastniky jsem nejprve slovné seznamila s programem a s
jeho obsahem. Nasledné prob&hlo seznamovani mezi mnou a jednotlivymi ucastniky pomoci

her.

4.2.1 Pomicky

Pro modifikovanou verzi jsem pouzila pét gymnastickych mich, plastové kyble,
kartonové krabice a kruhovy drzak (obr. 3, 4, 5, 6., viz. ptiloha 2). Kybli nebylo dostate¢né
mnozstvi, takze jsme zvolili alternativu v podobé kartonovych krabic nebo plastovych
odpadkovych kosi. K dispozici jsem méla dievéné bubnovaci palicky. Ne vSichni ucastnici
m¢éli tak nizkou misni 1ézi, aby mohli pevné uchopit dievéné palicky, proto bylo tieba zajistit

pro lekci uchopové rukavice (viz. obrazek 1., pfiloha 2). Dalsi ucastnik byl pohybové omezeny
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vice nez ostatni, takze jsme upravili podminky tak, aby se mohl lekce plné zucastnit. Na
stehnech mél poloZzeny mensi gymnasticky mic, ktery se opiral o druhy, a na rukou mél

navlecené uchopové rukavice. Lekci tak bez problémt zvladl. (viz. obrazek 2., ptiloha 2).

4.2.2 Cvicebni jednotka

Seznamovaci hra

Kazdy ucastnik vyslovi své jméno a vymysli si kratkou rytmickou ukazku, napft.
»Jmenuji se Karel a bubnuji takto.” Nasleduje kratka rytmickéa ukazka. Dalsi osoba zopakuje
jméno a rytmus toho, ktery byl pied nim, a nasledné piida svoje jméno a sviij rytmus. To samé
zopakuji ostatni. Ve druhém kole se kazdy snazi fict vSechna jména a zabubnovat jejich rytmy.
Tato hra nema zadného vitéze, je pouze pro zabavu, osvojeni si rytmickych dovednosti a

napomahd uvolnit atmosféru.

Hra s poc¢itanim

Pocitame ¢isla od jedné do sedmi. Za¢iname smérem podle hodinovych rucic¢ek. Kazdy
ucastnik fekne jedno Cislo tak, jak jdou za sebou. Jako prvni za¢indme modifikaci ¢isla sedm.
Misto ¢&isla sedm vybereme rytmus napiiklad dvakrat double. Uastnik tedy musi vyslovit
nahlas ¢islo sedm a doprovodit jej danym rytmem. Nasledn¢ ukaZe prstem do sméru, ve kterém
ma fada pokracovat. Pokud vybere levou stranu, ucastnik po jeho levé strané za¢ne znovu od
jednicky ve sméru proti sméru hodinovych rucic¢ek. Ve chvili, kdy kazdy pochopi, co ma d¢lat,
cvicitel vybere jednoho z ucastnikil a zepta se ho na Cislo od jedné do Sesti. Pokud ucastnik
vybere napiiklad &islo tii, vymysli k nému dalsi doprovod, napiiklad Overhead Clicks. Rada
jde tedy od jedné, kdy pfi Cisle 3 a 7 Gi€astnici nesmi zapomenout na doprovod, ktery k témto
gislim patii, a zarovei na vybér sméru, ve kterém bude pokracovat dalii cvi¢enec. Ugelem
tohoto cviceni je osvojeni si pohybovych a rytmickych dovednosti se zapojenim logického
mysleni. Zaroven slozi k uvolnéni atmosféry a pozitivniho prozitku, stejné jako v prvni hte.
Tato Cast lekce trva piiblizné deset az patnact minut. Dale nasleduje rytmicky pohybova cast.
Pro tuto ¢ast jsem volila stiedné rychlou hudbu tak, aby vSichni €astnici cviceni stihali. Prvni
pisent byla zahtivaci, jejimz Gi€elem bylo nastartovani organizmu, zahtati a mobilizace kloubt.
Dale nasledovaly rytmicky rychlejsi sestavy a na zavér relaxani hudba, protahovaci a
uvoliovaci cviCeni. Jednotlivé pisné a jejich sestavy jsem znazornila pomoci nize
vypracovanych tabulek, které obsahuji popis cviki a ilustraéni obrazky. V ptiloze 3 jsou

obrazky z pribéhu lekce.
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4.3 Anketa pro ucastniky cvi¢ebni lekce

Sbér dat zamétenych na reakci cvi¢enct na cviceni jsem provedla formou ankety, kterou
kazdy ucastnik anonymné vyplnil dle svych vlastnich pociti. Anketa zkouma, jaky vliv mé¢lo
cviCeni na kazdého ucastnika. Polozila jsem celkem deset otdzek. Jako prvni jsem zjistila, zda
ucastniky cviceni bavi a jestli se citi uvolnén¢ a ptijemné¢. Dale jsem se v otdzkach zabyvala
vlivem cviceni na pohybovy aparat a tlevu od bolesti svali a kloubd. Pro dobré posouzeni
efektivity cviceni bylo dilezité zjistit, jak Casto cvicenci sportuji v bézném zivoté a v jaké jsou
kondici. V nasledujici otazce jsem se cvicencu ptala, jak hodnoti naro¢nost cviceni. Nakonec
jsem zjistila jejich zajem o toto cvigeni a jejich osobni néhled na dal3i rozsifeni cviceni v Ceské

Republice.
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5. VYSLEDKY

5.1Choreografie

1. sestava — Jarek Nohavica, Cukrarska bossanova

4x

P: Zakladni pozice ruce na
stehnech
B: uklon hlavy vpravo a vlevo

4x

P: Zakladni pozice ruce na
stehnech
B: ptredklon hlavy vpted a zpét

8x

P: Zakladni pozice + predpazit,
palicky obouru¢ uchop na
koncich

HK: 4x krouzeni zapésti vpravo
a 4x vlevo
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8x

P: Zékladni pozice + piedpazit,
palicky obouru¢ uchop na
koncich

HK: 4x krouzeni v loktech
vpravo a 4x vlevo

8x

P: Zakladni pozice + predpazit,
palicky obouru¢ Uchop na
koncich

HK: 4x velké kruhy pted télem
vpravo 4x vlevo

- uvolnit ruce

8x

P: zakladni pozice
HK: 4x boc¢ni kruhy vpted a 4x
vzad
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P: zakladni pozice + upazit
HK: 4x kruhy v loktech vpied a
4x vzad

P: zakladni pozice + upazit
HK: 4x kruhy v zapésti vpied a
4x vzad

P: Zékladni pozice ruce na
stehnech

B: 4x kruhy rameny vpfed a 4x

vzad

P: Zékladni pozice ruce na
stehnech

B: kruhy trupem 4x vpravo a 4x

vlevo
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2. sestava — We will rock you

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles + 1x overhad
clicks

P: Zékladni pozice
B: 2x doubles + 1x overhad
clicks vpravo

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles + 1x overhad
clicks vlevo

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles + 1x
clicks pred télem
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P: Zékladni pozice

B: 2x doubles s pravou rukou do
pravé strany mice + 1x cliks pred
télem

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles + 1x
clicks pied télem

P: Zakladni pozice

B: 2x doubles s levou rukou do
levé strany mice + 1x cliks pred
télem

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles + 1x
clicks pred télem

P: Zékladni pozice
B: 2x doubles prava strana
voziku + 1x clicks pfed télem

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles + 1x
clicks pred télem
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P: Zékladni pozice
B: 2x doubles leva strana voziku
+ 1x clicks pred télem

P: Zakladni pozice

B: 2x doubles prava strana
voziku

PK: prava strana voziku
LK: stied mice

+ 1x klicks pied télem

P: Zékladni pozice

B: 2x doubles leva strana voziku
LK: leva strana voziku

PK: stied mice

+ 1x klicks pied télem

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles + 1x
clicks pred télem
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3. sestava — Imagine dragons

P: Zakladni pozice
B: 4x doubles

P: zékladni pozice
B: ,,Around the World“ doubles
vpravo

P: Kruh trupem vpravo a vlevo
B: paze sr¢mo kiizmo na
hrudniku

P: zakladni pozice
B: ,,Around the World*“ doubles
vlevo

P: Kruh trupem vlevo a vpravo
B: paze skrémo kiizmo na
hrudniku

P: Zékladni pozice
B: 2x doubles + 1x doubles side
beats
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P: Zékladni pozice
B: 1x double + obloukem
vzpazit v pravo a vlevo

- zIlut€ vyznacené buiky 1x
zopakujeme

P: zékladni pozice
B: ,around the World“ single
Cross vV pravo

P: Kruh trupem vlevo a vpravo
B: paze skrémo na hrudniku

P: zakladni pozice
B: ,around the World“ single
cross vlevo

P: Kruh trupem vlevo a vpravo
B: paZe skrémo na hrudnik
hrudniku

Kratka relaxace — shake celou
horni polovinou téla

P: Zékladni pozice
B: 1x doubles + obloukem
vzpazit v pravo a vlevo
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4. sestava — ACDC

P: Zékladni pozice
B: 4x double

P: Zékladni pozice
PK: 4x single
LK:4x single

P: Zékladni pozice
B: 4x doubles

P: Zékladni pozice
B: double + clicks pied télem

P: Zékladni pozice
B: 1x doubles do pravého mice,
do sttedu a do levého mice

P: Zakladni pozice
B: 2x doubles do pravého mice,
do stiedu a do levého mice

P: Zékladni pozice
B: 4x double

P: Zékladni pozice
HK: pied télem 4x clicks se
vzpazenim a 4x clicks zpét

P: Zékladni pozice
B: 4x doubles
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P: Zékladni pozice
B: 2x doubles do pravého mice,
do sttedu a do levého mice

P: rotace trupem
HK: pted télem 4 clicks v pravo
a vlevo

P: Zékladni pozice
HK: pied télem 4x clicks se
vzpazenim a 4x clicks zpét

P: rotace trupem
HK: pted té€lem 4 clicks v pravo
a vlevo

P: Zakladni pozice
B: doubles, maximalni intenzita
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5. sestava — Justin Timberlake

8x |P: Zékladni pozice
B: Clicks pied télem
8x | P: Zékladni pozice
B: doubles
16x | P: Zakladni pozice
B: singles
8x |P: Zékladni pozice
B: doubles v pravo a vlevo
8x | P: Zakladni pozice
PK: 1x singels
LK: 1x bo¢ny kruh vzad
a opaéné
8x |P: Zékladni pozice
B: doubles v pravo a vlevo
4x |P: Zakladni pozice

B: 4x singles + shake pokrémo
upazit
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2x

P: Zékladni pozice

HK: vzpazit + kruh vpravo
4x overhad clicks

- totéZ opacné

- zIlut€ vyznacené buiky 1x
zopakujeme

616

P: Zakladni pozice

HK: 4x clicks pted télem
4x clicks vpravo
4x clicks vlevo
4x clicks pred télem

16x

P: Zékladni pozice

B: 4x singles + shake pokrémo

upazit

8x

P: Zékladni pozice
B: 2x clicks overhad
2x hmity upazmo

50




6. sestava — Havana

P: Zakladni pozice
B: doubles

P: Zakladni pozice

B:1x doubles + upazit pokrémo
predloktim vpfed — vpravo 2x
hmity

- totéz opacné (verze pro Zeny)

P: Zékladni pozice

B:1x doubles + ,svalovec® v
pravo

-totéz opacné (verze pro muze)

P: Zékladni pozice
B: Clicks

P: Zékladni pozice
HK: 4x clicks vpravo
4x clicks vlevo
- Zhora dolu

P: Zékladni pozice

HK: ,,orient* vzpazit a zpét
(paze jsou vedeny oblouky do
osy a z osy pred télem)
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P: Zékladni pozice

B:1x doubles + upazit pokrémo
predloktim vpied — vpravo 2x
hmity

- totéz opacné¢ (verze pro zeny)

P: Zakladni pozice

B:1x doubles +
»svalovec* vpravo

-totéZ opacn¢ (verze pro muze)

P: Zakladni pozice
B: Upazit 2x hmit + 2x clicks
pred télem

P: Zakladni pozice
B: Upazit 2x hmit + 2x overhead

P: Zakladni pozice
B: Upazit 2x hmit + 2x clicks
pred télem

P: Zékladni pozice
B: double

P: Zakladni pozice
HK: ,,orient* vzpazit a zpét

52




P: Zékladni pozice
B: 8x clicks pted télem kruhem
vpravo a opacné

P: Zékladni pozice
B: double

P: Zakladni pozice
HK: ,orient* vzpazit a zpét
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7. sestava — Don’t worry be happy

8x

P: Zakladni pozice ruce na
stehnech

B: 4x ptlkruhy hlavou vpravo a

4x vlevo

4x

P: Zakladni pozice ruce na
stehnech
B: uklon hlavy vpravo a vlevo

4x

P: Zakladni pozice ruce na
stehnech
B: predklon hlavy vpied a zpét

4x

P: Zakladni pozice + predpazit,
palicky obouru¢ tuchop na
koncich

HK: extenze a flexe zapestim

4x

P: Zakladni pozice + predpazit,
palicky obouru¢ tuchop na
koncich

HK: extenze a flexe v lokti
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4x | P: Zékladni pozice + ptedpazit,
palicky obouru¢ Uchop na
koncich

HK: extenze a flexe v ramenou

P: Zakladni pozice + vzpazit
HK: vydrz

4x |P: Zakladni pozice + vzpazit
HK: stfidavé natahovani pazi

8x |P: Zakladni pozice + tiklon
PK: vzpazit

LK: na stehnech

- uklon

- a opacné

P: predklon, ruce optené o mic¢
- vydrz
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8x |Kruhy trupem

5.2Vysledky ankety (hodnoceni cviceni z pohledu uc¢astniki)

Vysledky ankety, které ukazuji zpétnou vazbu od vSech péti probandii, jsou niZe
graficky zobrazeny. Kazdy graf predstavuje jednu otazku. Na vodorovné ose jsou vyobrazeny
odpovédi, které meli ucastnici na vybér. Sloupce vyjadiuji pocCet osob, které zvolily danou
odpovéd’. Na zakladé vysledki Ize fici, ze méla lekce DRUMS ALIVE tspéch. Ugastniky
program bavil a citili se pfijemné, béhem lekce se uvolnili psychicky i1 fyzicky. Muzeme
predpokladat, ze pravidelné navstévovani takového programu muze pozitivn€ ovlivnit
psychicky a fyzicky stav jedinct s misni 1ézi. VEtSina z nich o tomto sportu neslysela a vSichni
tento program navstivili poprvé. Polovina Gi€astnikli pravidelné navstévuje rizné dalsi sportovni
aktivity a polovina sportuje ob¢as. Miizeme tedy vychazet z predpokladu, Ze vSichni ucastnici
byli primérné pohybové zdatni v ramei jejich pohybovych moznosti. Namahavost ohodnotili
spiSe lehkou az stfedn¢ t€zkou. Negativni odpovédi se objevily v otazce Cislo 5, kdy u nékterych
ucastniki obcas dochazelo k nepifijemnym bolestem napiiklad v oblasti zapésti. V tomto
ptipadé¢ je dulezité, aby predcvicujici s cvicicimi komunikoval a snazil se témto problémim
predchézet. Pokud by neptijemné pocity pietrvavaly, mél by cvicenec lekci opustit, aby dale
nedochazelo k pfetézovani bolestivé oblasti. Hodnoceni z pohledu Centra Paraple bylo také
velice pozitivni. V pfiloze 4 je uveden nazor sportovniho terapeuta, ktery mimo jiné uvadi, zZe

by DRUMS ALIVE radi zatadili do pravidelnych programi Centra Paraple.
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1) Bylo pro vas toto cvi¢eni zdbavné?

0 0 0

ano spise ano nevim spise ne ne

Graf ¢. 1 — Subjektivni hodnoceni zdbavnosti.

2) Jak jste se citili béhem lekce?

0 0 0
prijemné spise prijemné neutrdlné spise neprijemné nepfijemné

Graf ¢. 2 — Pocity ucastnikii béhem lekce.

3) Pocitili jste ulevu ve ztuhlosti svald ¢i kloubl?

0 0 0 0
ano spiSe ano nevim spise ne ne

Graf ¢. 3 — Pocity tlevy Gcastnikli ve ztuhlosti svall ¢i kloubd.
4) Mate subjektivni dojem, Ze cviceni posililo nékteré svaly

Vaseho pohybového aparatu?

0 0 0
ano spise ano nevim spise ne ne

Graf ¢. 4 — Subjektivni dojem ucastnikli o posileni svall jejich pohybového aparatu.
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5) Pocitili jste béhem lekce néjakou neptijemnou bolest?

1

- 0

ne obcas trochu ano ano

Graf €. 5 — Pocity bolesti pfi cviceni.

6) Slyseli jste predtim o tomto druhu cvi¢eni ?

1

ano ne

Graf ¢. 6 — Popularita cviceni.

7) Zkouseli jste uz nékdy toto cviceni ?

5

0

ano ne

Graf ¢. 7 — Popularita cviceni.

8) Myslite si, Ze by pro Vas bylo prinosné ucastnit se cviceni v
pravidelnych tydennich intervalech?

. H = . :

splse ano nevim splse ne ne

Graf ¢. 8 — Zajem ucastnikil o cviceni.
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9) Kdybyste méli ohodnotit namahavost cvi¢eni od jedné do
péti, jak moc bylo pro vds namdahave ?

1 2 3 4 5

Graf ¢. 9 — Naroc¢nost cviceni.

10) Jak casto navstévujete néjaké jiné druhy cviceni?

0 0
1-2xtydné 2 - 3x za mésic obcas nikdy

Graf ¢. 10 — Pohybov4 aktivita ucastnikll v béZném Zivoté.

5.3Zhodnoceni programu z hlediska cvicitele

Organizovala jsem a pfedcvicovala tfi cvicebni lekce. Prvni lekce byla orientacni, abych se
seznamila s klienty Centra Paraple a vyzkousela si praci s nimi. Sezndmila jsem se s na¢inim,
které bylo k dispozici. Méla jsem s sebou deset pisni a ke kazdé z nich sestavenou vlastni
choreografii. Na prvni lekci se dostavili tfi muzi a jedna Zena ve v€ku 40 az 60 let. Moje hudba
byla spiSe moderni a pro Zeny. Pohybova ¢ast lekce trvala 35 minut. Vzhledem k tomu, ze
klienti Centra Paraple maji mimo jiné i mnoho rehabilitacnich a cvi¢ebnich programd, na konci
mé lekce uz byli unaveni. Pro pfisti lekci jsem tedy zvolila méné pisni a jednodussi sestavy.
Hudbu jsem vybrala s ohledem na jejich vé€kovou kategorii. Na druhou lekci se dostavil jeden
muz a dvé Zeny. Pohybova ¢ast lekce byla zkrdcena na 25 minut. Dohromady s pfipravou trvala
lekce ptiblizné 40 minut. Tento Cas byl pfiméfeny jejich psychickému a fyzickému stavu.
Nasledna tfeti cvidebni hodina byla zdokumentovana. Ucastniky jsem pozadala o podpis
informovaného souhlasu, ve kterém byli sezndmeni se zdmérem cviceni a s vyuZzitim fotografii
do mé prace. Na lekci se dostavilo pét t€astnikd, tfi muzi a dvé Zeny. Pfi lekci vladla pratelska
a zabavna atmosféra. Na konci hodiny méli vSichni ucastnici dostatek energie. Bylo také patrné,

ze cvicenci lépe napodobovali pomalé a jednoduché cviky, ale vétsi emoce u nich vzbudily

v
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pfizpusobit se jejich psychickému rozpoloZeni a jejich fyzické zdatnosti. Cilem prace bylo
sestaveni rytmicky pohybového programu pro osoby po misni 1ézi. Metodicky material byl
sestaven z fotografii a popisu jednotlivych cviki, které mohou obohatit pohybovy program pro
osoby na voziku. Vé&fim, ze bude inspiraci pro rehabilitaéni tymy, at’ jiz cvi¢i s osobami po
misni 1ézi, jinymi osobami se zvlaStnimi pottebami, s osobami v rekonvalescenci nebo také pro

cvicitele, pracujici se zdravymi jedinci.
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6 DISKUZE

Prace je zaméfena na piedstaveni a zhodnoceni jedné z netradi¢nich cvicebnich lekei u
osob po mi$ni 1ézi. Pro kazdého ¢lovéka hraje pohyb v jejich zivoté velkou roli a ma velky vliv
na naSe zdravi. Pro osoby s handicapem je pohyb o to vice dilezity. Poranéni pateie je jedno
z nejvice devastujicich ziskanych postizeni viibec a zasahuje do celého spektra lidské osobnosti.
Pravidelny pohyb je zakladnim pilifem pro zdravy zivotni styl a pomahd rozvijet proces
kompenzace. V praxi to znamena, ze neporusend ¢ast téla prevezme funkci nefunkeni oblasti.
Jak jiz bylo zminéno, pohyb ma také velky vliv na psychicky stav jedince, zvySuje sebevédomi
a predchazi depresim. Sportem miizeme ziskavat nova pratelstvi, takze napomaha lepsi
interakci s okolim. Bohuzel jedinci po misni 1ézi patii k nejmén¢ aktivnim osobam v nasi
spole¢nosti. Na zékladé téchto informaci je tedy zifejmé, ze je tieba této skupiné lidi vénovat
patii¢nou pozornost (Stépankova a Kudlagek, 2015).

Hlavni ¢ast bakalafské prace piedstavuje hudebné pohybovy program DRUMS ALIVE,
ktery v Ceské republice neni piili§ rozsiteny. Informace o lekcich DRUMS ALIVE jsem nasla
spiSe jako soucast rGznych pohybovych programti a zdravotnich pobyti. Oficialni lekce
v pravidelnych intervalech naptiklad ve fitness centrech jsem nalezla pouze v Litvinové na
strankach www.wacl.cz, kde cvi€eni fikaji Aerobeat. Existuji ovSem rizné alternativy jako
napiiklad fitness program pod pojmem DrumFit. DrumFit je cviceni s palickami bez pouZiti
gymnastického mice. Lekce jsem nasla na Praze 10 v damském wellness a fitness centru nové
generace s nazvem hany bany®. Na jejich strankach se také uvadi, Ze cviceni posiluje zadové
a hyzd'ové svaly a napomaha spalovani tuki. Dalsi cviceni tohoto druhu jsem nasla pod ndzvem
POUND® a je zminéno také v ¢lanku Novakové a Varekové (2018), kde se vyuZivaji specialni
lehkeé palicky Ripstix® které jsou lehké a specidln€ navrzené pro cvi€eni. Toto cviceni spojuje
kardio, kondi¢ni a silovy trénink, jogu a prvky pilates. Dale formuje postavu a pfinasi dobrou
naladu. Dalsi alternativu DRUMS ALIVE lze najit pod pojmem ,,Drum fit“, ktera se fadi pod
wellness aktivitu. Pfi tomto cviceni i¢astnici sedi v kruhu na gymnastickych micich a kazdy
cvic¢enec dostane jeden africky buben, ktery si drzi mezi koleny. Tato aktivita neni pfili§ fyzicky
narocnd, dilezité je spojeni koordinace poskakovani na mici se spravnym rytmickym
bubnovanim, coz mize byt velmi obtizné. Predmétem je projev emoci a vnimani vlastniho téla.
Napoméha odbourat stres a posiluje svaly hornich a dolnich koncetin, zddové svaly a panevni
dno.

Pfesto, ze jsem nenasla pro alternativu Drums Alive dalsi publikace, dal by se program
porovnat napfiklad s tancem vozickéil, ktery je uveden v Casopise Aplikované pohybové

aktivity v teorii a praxi. Wheelchair dancing je od latinskoamerickych tanct, baletu az po jazz
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a jeho popularita kazdym rokem roste. Roste i vznik organizaci. V tomto sportu se potrada také
mistrovstvi svéta (Mynaft, 2015).

Zakladatelka programu DRUMS ALIVE Carrie Ekins (2012) uvadi, Ze cviceni se da
dobte modifikovat pro rizné skupiny populace a je vyuzivano také z terapeutického hlediska.
Vychézi z tane¢ni terapie, muzikoterapie, rytmické gymnastiky, fitness apod. Bubnovat mtze
v podstaté upln¢ kazdy. Pracovat se da jak se zdravymi, tak s handicapovanymi, s détmi, s
dospélymi, se seniory, s osobami se specifickymi potfebami, s mentalné postizenymi, s osobami
s neurologickym onemocnénim, s osobami s psychickymi poruchami, napt. s Parkinsonovou
nemoci, Alzheimerem, mozkovou mrtvici apod. Pro seniory existuje specidlni program
DRUMS ALIVE s nazvem Golden Beats, ktery je uveden na americkych oficidlnich strankach
DRUMS ALIVE. Tento program poskytuje zabavnou alternativu tradicniho aerobniho
programu pro seniory. Dalsi informace jsem Cerpala z videi dostupnych na strankach YouTube.
Alternativa pro seniory probiha vétSinou vsedé€, podobné jako moje aplikace v programu pro
vozickare. Vedeni lekce je pomalejsi a pfedcvicujici dava diraz na jeho hlas, aby vSichni
pochopili, co maji délat. Objevila jsem také video, kde seniofi misto gymnastickych mict
vyuzivaji zidle, coz je dobra alternativa pro bubnovani kdykoliv a kdekoliv, aniz bychom museli
slozit¢ shanét gymnastické mice. Dale jsem Cerpala z jinych bakalatskych praci, zabyvajicich
se touto tématikou. V praci kolegyn Vanové (2014) a ProkSové (2017) byl program DRUMS
ALIVE modifikovan pro déti pfedSkolniho véku. Dé&ti cvici také ve stoje. Na zacatku hodiny se
déti zahtaly pomoci her s vyuziti gymnastickych mict. Pro cvi¢ence je dulezité osvojit si
spravny sed na mici, pokud si pfi cviceni sedaji nebo sedi. ProkSova (2017) ve své praci
nacvicila s détmi celou sestavu, kterou se déti ucily postupné po castech. Dale déti cvicily
vyrovnavaci a posilovaci cviceni s mi¢em, které by osoby na voziku cvi€it nemohli. S détmi
cvicil 1 chlapec ze specidlni tfidy, mél opozdény vyvoj te€i, poruchy pozornosti a Spatnou
koordinaci, ale program zvladnul spolu s ostatnimi.

Cilem mé bakalaiské prace nebylo jen metodu piedstavit, ale také vytvofit metodiku,
resp. choreografii pro jedince s miSni 1ézi. V praktické ¢asti jsem ptedstavila modifikaci pro
osoby po misni 1ézi, programu by se ale mohl zucastnit kazdy pfimétené schopny jedinec. Tim,
ze je navrzeny pro sedici cvicence, je zamySlen zejména pro vozickare nebo seniory. Prvni
hodiny, kterou jsem uspotédala, se zii€astnil 1 muz po amputaci horni koncetiny, ale 1 on se bez
problémil zaradil mezi ostatni cvicence. Vybrala jsem si sedm pisni a na kazdou z nich jsem
pfipravila vlastni choreografii. Choreografie jsou vyobrazeny pomoci tabulek, které¢ obsahuji
fotografie s popisem daného cviku. Cil prace, tedy sestaveni cvicebni jednotky, vhodné pro

osoby po miSni 1ézi s potfebnymi piizpiisobenimi, byl tedy naplnén.
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Dalsim cilem bylo zjistit, jak cvicenci na tento pohybovy program reaguji. Snazila jsem
se prenést na cvi¢ence dobrou naladu, aby se uvolnili od stresu a nemysleli na problémy. Jak se
ukazalo v anket¢, cviceni mélo u klientti Centra Paraple uspéch. Jsem si védoma toho, Ze pii
tak nizkém poctu respondentti, jsou vysledky pouze orientaéni. Proto by bylo vhodné, kdyby se
tento cvi¢ebni program v Ceské republice vice rozsitil a byl dale zkouman. Pro presndjsi idaje
by také bylo dobré ziskat data od osob s riznym druhem postizeni. Vice dat od osob s riiznym
postizenim by se nasledn¢ dala vzajemné porovnat a utfidit. Zejména by vSak bylo vhodné
sledovat, jaky vliv ma na cvi¢ence dlouhodobé provozovani tohoto cviceni z hlediska
fyzického, psychického nebo socidlniho.

Vysledky dlouhodobého cvicebniho programu popisuje naptiklad JaroSova aj. (2016).
V jejich studii se jednalo o intervencni program s pohybovou aktivitou a soucasti byla uprava
stravovacich navykt. Vyzkumu se zucastnili ¢tyfi muzi ve véku 35-50 let. Vysledek potvrdil
ze zménou dietniho a pohybového programu Ize u osob po misni 1€zi snizit t€lesnou hmotnost
a ze by edukace zdravého zivotniho stylu méla byt soucasti rehabilitaéniho programu (JaroSova,
aj., 2016).

Data byla ziskavana pouze prostfednictvim osobnich vypovédi. Pro ovéfeni a hodnoceni
vlivii na cvience by bylo tieba provadét dlouhodoby vyzkum, zaméteny naptiklad na méteni
funkce a celkové sily vybranych svalovych skupin cvicencti pii pravidelném cviceni. Protoze v
Centru Paraple probihaji cyklické tfitydenni pobyty klientd, nebylo zde moZno zavést
dlouhodoby vyzkum.
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7 ZAVER

Bakalarska prace se zabyvala aplikaci rytmicky-pohybového programu DRUMS
ALIVE pro osoby po mi$ni 1ézi. V praktické ¢asti jsem popsala, jak uspotadat cviceni, aby se
ho mohly osoby s riiznymi druhy a velikosti postiZeni bez problémt Géastnit. Utelem prace
bylo zejména vytvoteni hudebné-pohybového programu pro osoby po misni 1ézi a jeho
realizace v praxi. Pomoci anketniho Setfeni u 5 G¢astnikti byla ziskana zpétna vazba. Vysledky
ankety ukazaly, Ze Gc¢astnici byli se cvic¢enim spokojeni. Dle subjektivnich pociti ucastnika a
odbornych informaci mizeme piedpokladat, Zze cviceni posiluje a uvoliiuje svaly a klouby
pohybového aparatu a muze tak slouzit jako prostfedek ucelené rehabilitace a rekondice.
Negativni odpovédi se objevily v otazce, kterd se dotazovala na bolestivost pti cviceni. Lektor
tedy musi s timto rizikem pocitat a snazit se mu piedchazet. Prace popisuje také osobni
zkuSenosti cvicitelky a hodnoceni lekci sportovnim terapeutem Centra Paraple. Na zakladé
vsech vyse uvedenych informaci 1ze fici, ze program Drums Alive mtize byt pro osoby po misni
1ézi prospésny a v praxi dobfe aplikovatelny.

Sestavy, vytvorené pro osoby po misni 1ézi, mohou byt pouZivany pro cviceni osob
zdravych i s riznymi druhy postizeni. Bakalarskd prace mize slouzit jako pomtcka pro praxi
sportovnich terapeutti vozickait i pro dalsi osoby, které by se chtély timto tématem dale zabyvat

a rozvijet ho.
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9 PRILOHY

Piiloha €. 1. Informovany souhlas schvaleny Etickou komisi

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

VéZeny pane, vaZena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich tidajti a 0 zméné
nékterych zakont, ve znéni pozdéjSich predpisi a dalSimi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoZ jsou
zejména Helsinskd deklarace, prijatd 18. Sveétovym zdravotnickym shromdzdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich
zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkéch jejich poskytovani (zejména
ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych prévech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li
aplikovatelné), Vs Zadam o souhlas s Vasi uicasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS v rdmci bakaldrské prdce
s nazvem Kondicni trénink u jedincii po poranéni michy provadéné v Centrum Paraple, o.p.s.

Bakalaiska prace se bude vénovat zmapovani fitness cviceni “Drums Alive” po misnich 1ézich. Soucasti této prace
bude popsani jedné cvicebni jednotky osob po misni 1ézi ve véku 30 — 40 let, ktefi se ucastni pohybového programu
v Centru Paraple.

Kondi¢nim trénink bude probihat standardné v ramci rehabilitacniho pobytu v Centru Paraple pod vedenim
odborného lektora Centra Paraple. Jedna se o zdravotné-kondicni trénink s cilem rehabilitace a zvyseni fyzické
kondice. Podrobite se rytmickému fitness cviceni s mici a palickami.

Veskeré postupy budou neinvazivni a v souladu s odbornymi standardy. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vys$$i nez bézné ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

Vase tcast v projektu nebude finanéné ohodnocena.

Vase UcCast v Setfeni je zcela dobrovolna a mutiZze byt pferusSena bez udani divoda.

Jako metody sbéru dat bude natocené video a fotografie, ev. rozhovor s Vami.

Ucast ve vyzkumném Setfeni Vam nabidne pfinos ve formé lepsiho pochopent struktury cviceni a sezndmeni se s
timto druhem cviceni, ktery vam pfi pravidelném opakovani mtze zajistit lepsi fyzickou kondici a psychickou
spokojenost.

Vysledky budou dostupné v repozitafi Univerzity Karlovy, v knihovné Centra Paraple i pfimo u mé na e-mail
adrese: marie.ancerlova@seznam.cz

Ziskana data budou zpracovavana a bezpecné uchovana v anonymni podobé a publikované v bakalarské, pripadné
v odbornych ¢asopisech, monografiich a na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK
FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazéna. Fotografie budou upraveny tak, aby nebyla mozna jejich
identifikace. Neanonymizované fotografie budou po ukonéeni vyzkumu smazany.

V maximdlni mozZné mite zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZzita.

Jméno a pfijmeni predkladatele a hlavniho FeSitele: Marie Ancerlova

Jméno a pfijmeni osoby, kterd provedla pouceni ..........cccceerveveerueneerenenenennens Podpis:...cccceeervenuennnne

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ucasti ve vyse
uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) mozZnost si fadné a v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace
o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpoveédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ticast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas
kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat predkladatele
projektu.

Misto, datum ....................

Jméno a prijmeni GEastnika ........cccoveevererierinienerenenenne Podpis: ..coveceneeieiee


mailto:marie.ančerlová@seznam.cz

Priloha ¢&. 2. Fotografie pomiicek pouzitych v priibéhu modifikované lekce Drums Alive

Obr. 1 Obr. Obr. 3

Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6



Piiloha €.3. Fotodokumentace pribéhu lekce







Piiloha ¢.4. Rozhovor se sportovnim terapeutem Centra Paraple

Jaky je vas pohled na program Drums Alive z pohledu rehabilitacniho tymu Centra Pa-
raple?

., Rizend forma skupinové pohybové aktivity na hudbu méla u klientii velky iispéch, tedy po-
hled za CP je velice pozitivni a radi bychom lekce drummingu a podobné poradali castéji a
pravidelne.

Miyslite si, Ze tento projekt muzZe byt piinosem?

., Ano, bylo videt, Ze pro néekteré klienty je to velice vhodna pohybova aktivita, ktera se zda
Jjako nendrocnd, ve skutecnosti se jedna a dobré pohybové cviceni.

Po adaptaci byla mozZnost cviceni i pro kvadruplegiky, cviceni je tedy vhodné pro vétsinu kli-
entit CP. “

Miyslite si, Ze toto cviceni miZe pomahat klientiim i po psychické strance?

“Ukazalo se, ze aktivita funguje velice dobre jako socializacni prvek, dale piisobila lekce
velmi zabavné, ma tedy pro nase klienty i pozitivni viiv z hlediska psychiky.

Zaznamenal jste néjaka negativa programu Drums Alive? Pokud ano, jaka?
,, U méné zdatnych klientii je treba hlidat, aby v pritbéhu lekce nedoslo k pretizeni HKK

zejména v oblasti kloubii ramene a zdpésti, verim, Ze tyto veci dokdze lektor nebo i sam klient
dobre odhadnout a vyhnout se tak pripadnym obtizim.



