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1. UVOD

wewr ¢

Nikdo nevi co vlastni do té doby, nez to ztrati. Jest€ nepochopitelnéjsi je pro mé predstava, Ze
nékdo ani nemiiZe ztratit, protoze mu nebylo dano. Cim déle studuji obor, ktery se zabyva
té€lesnou a pracovni vychovou zdravotné postizenych lidi, pfipada mi aZ neskute¢né, jak velké
Sté€sti ma zdravy ¢lovék. Dilem okamziku, jedinou vtetinou, kazdou chvili se v naSich Zivotech

rozhoduje o tom, co se rozplyne v minulosti, v pfedstavach a o tom, co se stane skute¢nosti.

Problematika vrozené nevidomych lidi, je pro vidici a zdravé stale zahalena nejasnostmi. Jen
tézko si muzZeme predstavit, jak zraje a vytvafi se mozek, jehoZ souasti je moZzna nefunkéni
zrakové centrum, jakoZto zdroj obrazii, barev, smysluplnosti pojmu a prostoru.

Ptesto, kazdy nevidomy ¢lovek je soucasti lidské spolecnosti s obrovskou produkei informaci
vSeho druhu. Spousta téchto informaci musi byt nevidomému ¢lovéku zprostiedkovana jesté
Zivotni uroveni nevidomého ¢&lov€ka kvalitni, jsou kladeny vysoké naroky nejen na ného
samého, ale i na lidi, ktefi jsou nebo se ¢asem dostanou do jeho blizkosti. Mam na mysli jeho
socialni prostfedi zahrnujici rodinu, pratele a fadu odborniki, ktefi bezprostiedné ovlivni jeho

dalsi vyvoj a zajmy.

Zajmové aktivity, pokud ma nevidomy tyto ambice, patii do slozky Einnosti, které je Eloveék
schopen pfirozené pfijimat s davkou vlastni motivace. Rozviji své dovednosti, zaZitkové
zkuSenosti a socialné-vztahové zdzemi. Takovou aktivitou je bezesporu jakakoliv sportovni

éinnost.

V Zivoté kazdého z nas se objevi n€kolik ptilezitosti. Nékteré mineme bez povSimnuti, ostatni
dikladn€ probadame. Prvnim sportem, se kterym jsem se setkala v podani nevidomych, byl béh
na lyzich. Nabidla se mi zkuSenost pozorovat pohybovy projev nevidomého a soucasné
vidictho béZce na lyzZich. Z vlastni zkuSenosti vim, jaké to je, vyzkouSet si pocit jizdy bez
kontroly tak samoziejmého smyslu, jakym je zrak. V tu chvili jsem neméla problémy s tim co
méam deélat, ale s tim, Ze nevim kam se ¥{tim a jakou rychlosti. Pfi pohledu na ostatni lidi ve

stejné situaci, mi nepfipadalo toto znevyhodnéni, na pohybovém projevu, tak patrné.



Nekolikrat jsem se pfistihla pfi myslence, jaké to asi je pro ¢lovéka, ktery je od narozeni
nevidlomy a ma se seznamovat se sportem, ktery nikdy nevidél. Existuje u ného jakasi
abstraktni, slovné zprostfedkovand piedstava. Pfeména této pfedstavy do konkrétni podoby je
povinnosti vidici populace. Musi proto zvolit vhodné postupy a podminky, protoZe i lidé se
zrakovym postiZenim maji prdvo poznat pravy vyznam pojmu sport.

Sport pfinasi pfijemny proZzitek uvolnéni zdjmovou ¢innosti spojenou s pohybem v podobé
riznych aktivit, které pasobi zlepSeni psychofyzické rovnovahy a dobry celkovy pocit svézesti

a zdravi (Véle, 1997).



2. TEORETICKE POZNATKY

2.1 DULEZITE ASPEKTY OVLIVNUJICi VYVOJ NEVIDOMEHO CLOVEKA

Nez wviibec pfistoupime k samotnému nacviku béhu na lyzich, je dobré si uvédomit s kym
budeme pracovat. Nevidomy ¢&lovék prochdzi riznymi vyvojovymi stupni lidské ontogeneze,
stejné jako zdravy jedinec, ale jeho zrani je pon€kud odli§né. Dochdazi sice k multifaktoridlnimu
pusobeni okolniho prostredi, které vSak nemd diky absenci zraku konkrétni podobu. Kazdy
¢lovék je individualita a nelze bagatelizovat jeho projevy, protoZe jsou zaloZené na skutecném
zakladu. Abychom mohli se zrakové postizenym dobfte spolupracovat, musime si uvédomit jaké

skuteénosti ho ovliviiovaly v priabéhu jeho Zivota. Poznat jeho dusevni a vyvojovou historii.

2.1.1 Vztah matka — dité v ranném véku

Nelze oddé€lené posuzovat samotné vrozené¢ nevidomé dité, nybrZ do jeho posouzeni, v
nejranéj$im véku, musime zahrnout celé jeho primarni socialni prostfedi tj. rodina, kde Zije a
zejména matka. MatcCin postoj ke katastrofé a k samotnému ditéti se vyviji v zavislosti na jeji
osobnosti, Zivotni historii i pfitomné socidlni situaci. Projevi se zde vSechny jeji silné i slabé
povahové stranky a velky vliv mé i to, jaké podpory a opory se matce dostane ze strany
ostatnich &lenti rodiny (Calek, 1984). Pro matku takového ditdte je obtizné nalézt a udrZovat
rozumnou miru mezi uspokojovanim naroku a vyvojovych poteb postizeného ditéte. Bud’ mu
vényje prili§ mnoho nebo pfili§ malo pozornosti a ¢asu (Vagnerova, 2004). V takovych
pfipadech je na misté odborné psychologicka a specialné€ kvalifikovand pomoc takfka nutnosti.

Podle studie Lairyové a Harrison-Covellové (Calek, 1984), ktera vznikla na podkladé
pozorovani a zhodnoceni vzajemného vztahu matky a ditéte v pribéhu ranného véku, uvedené

autorky rozdé€lily nevidomé déti a vychovné postoje jejich matek do Etyt skupin.

Prvni skupinu déti oznacily jako ,,normélni“. Po obdobi depresivni reakce, ktera zde byla
obvykle kratka, matka své nevidomé dité piijala opravdu za své, tj. akceptovala ho. Jeji

vychovny postoj dit€ v jeho chovani ani neomezoval ani neodmital.

Druhou skupinu tvofily déti opozdéné v oblasti smyslového a pohybového vyvoje a ve své

samostatnosti. Re¢ mély rozvinutou pfiméfené ke svému veéku. V chovéni ditéte byla vSak



napadna pasivita. Pfi¢ina toho vSeho spoéivala v nadmémé ochranitelském vychovném postoji
matky, ktera dit¢ nepodnécovala, aby véci délalo samo. V této skupiné byl velky podil
nedonoSenych déti. Tyto matky obvykle rychle reagovaly na odbornou pomoc a stav ditéte se
zlepSoval. Pokud by tomu tak nebylo, vyskytovaly by se u téchto déti v obdobi skolni dochazky
nejen nedostatky v pohybové koordinaci, ale také nedostatky v emocialni

sebekontrole, disharmonie poznavacich funkci a tedy sniZeni motivace k uceni.

Tteti skupina zahrnovala déti s patologickymi projevy chovani a deformaci osobnosti. Matky
téchto déti prosly dlouhym obdobim deprese a odmitly akceptovat postiZeni ditéte. Rozhodly se
zapomenout na smyslovy defekt a zacaly vychovéavat své dité¢ jako kazdé jiné zdravé. Pro
nékteré z té€chto matek byla péce o nevidomé dité nesnesitelnd, a proto nechavaly dité o samotg,
nehraly si s nim, nenavazovaly s nim dialog. Odbornou pomoc dlouho odmitaly. Dozraly-li

viibec tyto déti pro vstup do specidlni Skoly, uroven jejich u€eni byla nizka.

Ctvrta skupina déti dosahovala celkové nizké tirovng ve viech vyvojovych ukazatelich. Tento
stav 1ze vysvétlit pouze téZkou citovou nouzi a stradanim. U téchto pfipadu se zjistilo tézké
opozdéni v zakladni oblasti télesného vyvoje. Postoj matek téchto déti byl posouzen jako

absolutni odmitnuti ditéte, coZ mélo za nasledek pfedani do ustavni péce.

2.1.2 Motoricky vyvoj

Zrakova stimulace tvofi u zdravého ditéte hlavni aktivaéni pohnutku pro pohyb. Posturalni
reakce jsou motivovany fixaci ,,zajimavych® objektd, které se snazi uchopit oima a pfibliZit se
k nim. Pfechazi k védomému tichopu objektu nejprve difizn€ o€ima, usty a viemi kondetinami
a postupné dosahnout vzdaleného objektu lokomoci (Véle, 1997). Zrakové postizené dité
nemiZe byt dostatecné motivovano. BéZné podnéty pro ného nejsou zajimavé, nedovede je
dobfe rozliSovat, nechape jejich vyznam, a proto pro ného nemaji potiebnou stimula¢ni hodnotu

(Vagnerové, 2004).

e Novorozenecké obdobi
Toto obdobi trvd od narozeni ditéte do jeho Sesti tydnli Zivota. Jak zdravé, tak zrakové
postizené dit¢ se narodi bez jakychkoliv zkuSenosti, k jejich snadné&j§imu ziskavani je proto

vybaveno tzv. vrozenymi reflexy. Jedna se o nervosvalové mechanismy, jeZ umoZiuji téméf
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bez uceni reagovat na nékteré podnéty vhodnymi reakcemi, které slouzi k pfeZiti prvnich fazi

Zivota. Nékteré “zakladni ramcové programy“ posturalni motoriky, ale i prvky uchopu a

lokomoce jsou jiZ geneticky zakotveny a organicky fixovany (Véle, 1997).

Radime sem tzv. potravové reflexy = plazivy, hledaci, uchopovaci, saci a polykaci reflex
organové reflexy = reflex vypousténi moci a vytlacovani stolice,
motoricko-statické reflexy = uchopovy reflex, reflex lezeni, kracivy a plovaci

reflex (Bieckova, 1997).

e Kojenecké obdobi

Timto obdobim rozumime Zivot ditéte od jeho $esti tydn do jednoho roku. Toto obdobi je
oznaCovano jako faze receptivity. Je zde nutné, aby rodice byli vice aktivni, pouzivali co
nejvice podnéth a tim udrZovali zajem ditéte o okoli. Kojenec ma tendenci zvedat hlavicku,
udrzet se v sedé, 1ézt apod.. Mimo jiné, Z¢ ho zajima urlity objekt. V pifipadé¢ nevidomého
ditéte neni k aktivité Zadny divod. Proto dochazi v kojeneckém obdobi k opozd’'ovani rozvoje
pohybovych dovednosti (Vagnerova, 2004). Podle Fraibergové tyto vyvojové nesrovnalosti
jsou pfi¢itany skuteénosti, Ze u nevidomého ditéte jsou jakékoliv zdmé&rné pohyby téla zavislé
na tom, zda si dit€ vytvofilo zékladni schéma sahani za pfedmétem pouze podle zvukového
podnétu. Je toho nazoru, Ze se u nevidomého ditéte lokomoce nemiZe objevit diive, nez dité

prokéZe schopnost orientovat sviij pohyb ruky za pouhym zvukovym podnétem (Calek, 1984).

e Batoleci obdobi

Timto terminem je vymezené obdobi od jednoho roku ditéte do tfi let. Batoleci v€k je
oznadovan jako obdobi autonomie a separace, dochdzi k postupnému odpoutani se ze zavislosti
na matce a k rozvoji sebeuvédoméni. Diky rozvoji fe¢i dostava dité vétsi mnozstvi podnéth nez
tomu bylo doposud a to souvisi i s rozvojem samostatné lokomoce. BohuZel pohyb ditéte neni
spontanné nijak stimulovan, dit€¢ neni dostateéné ni¢im pfitahovano. Pohyb v obtizné
kontrolovatelném prostoru se jevi jako ohroZujici a obavy ditéte posiluji i drobné nehody, které
se mu piihodi pfi prizkumu okoli. Zvlastnosti tohoto obdobi je vyskyt tzv.“kruhového lezeni®.
Dité nema cil, za kterym by se mohlo pfemistovat, a proto leze v kruhu a jeho pohyb je
samotdelny, vznikd pohyb pro pohyb (Calek, 1984). Pravdépodobn& se pohybuje v této
prozkoumané z6né proto, Ze ji zna a je tak vyloucena moznost drobnych nehod. Naprosto
opaénym jevem je moznost, Ze dit€ nezacne l1ézt ve sméru hlavicky, tedy kupfedu, ale ve sméru
nejvétsich svalovych skupin, tedy vzad (Jefabek, 1985). Coz je projevem odchylky od
spravného pohybového programu.
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e Tvorba hybného stereotypu

Celkovy pohybovy projev jedince je utvafen na fylogenetickém a ontogenetickém zakladu.
Pro samostatny pohyb, pfipadné pro tvorbu novych specifickych pohybi, je dalezité si
uvédomit, co tvoii zadklad a obsah jednotlivych pohybt. S tim souvisi spravné drZeni téla,
zaujmuti spravné vychozi polohy. Pro ur€ity pohyb existuje jakasi vychozi pozice, kterd
pokraduje pohybovym programem a projevuje se hybnym stereotypem s odchylkami
typickymi pro kazdé lidské individuum. Je tfeba si tedy ujasnit pojmy:
- postura
- atituda
- pohybovy program
- hybny stereotyp

o Postura

Timto pojmem rozumime, zaujeti polohy téla a jeho segmentt v klidu. Z hlediska fyzikalniho
se jedna o klidovy stav nebo-li drZeni téla, ktery je ve své podstaté dynamickym procesem,
zajiStény mechanismem svalovych skupin uréenych pro vzptimené drZeni téla. Postura
predchazi pohyb, je to v§ak poloha jesté neorientovana pro konkrétni umyslny pohyb.

Pozn. Rizeni posturalnich funkei probih4 v subkortikalni tirovni. Snaha o korekei verbalnim
pfikazem konéi netdspéchem. Véle uvadi, Ze verbalni instrukce je nasledné potlacena novym
obsahem védomi a fizeni postury prejima opét ptivodni posturlni program, pracujici v oblasti

podvédomi (Kra¢mar,2002).

o Atituda
Tento pojem oznacuje okamzik pfi zapoceti pohybu. Od postury se vné€js$im projevem témé&f
neli$i, ale uvnitf téla vznikd nova kvalita. JiZ pfi pouhé piedstavé pohybu se aktivuji nejhlubsi
vrstvy svalovych skupin, které iniciuji aktivitu dal$ich svalovych skupin v ramci pohybového

programu (Kra¢mar, 2002).

o Pohybovy program
Pohybové programy jsou shodné pro kazdého ¢lovéka a jsou dany fylogeneticky.
Koresponduji s lidskou druhovou anatomickou strukturou. Véle oznaluje tento pojem jako

Jjakousi pohybovou matrici uloZenou v paméti.
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o Hybny stereotyp

Na rozdil od pohybovych programi je hybny stereotyp vysledkem ontogenetického zrani
jedince. Jde o individualni pohybovy projev typicky pro uréitého élovéka. Hybny stereotyp se
vytvaii na zdkladé motorického uceni a fixuje se opakovanou pohybovou €innosti.

Podle Pribramovi teorie o ukladani do paméti na podkladé holografického principu, je
zapottebi k pamét'ové fixaci dvou energii. Jeden druh energie je tvofen smyslovou projekei do
mozkového kortexu a druhy druh vznika aktivaci struktur zndmych pod pojmem ,,pocitovy
mozek® (limbicky systém). Aktivace ,,pocitového mozku“ je pro vznik pamétové stopy nutna.
Pro zapamatovani a fixaci je nutny vzdy uréity emocni naboj. Oblast limbického systému
(emoéniho mozku a primitivniho motorického systému) vytvari podle Pribrama podminky pro
vznik pamétovych stop potiebnych pro fixaci motorickych programi. Vytvareni pohybovych
programi hrou je spojeno u déti s pfijemnymi zazitky ze hry a s lepS$im zapamatovanim si
vhodnych programi, proto motorickd deprivace vranném détstvi vede k nedokonalému
hybnému projevu v dospélosti (Véle, 1997).

Pokud hybe rucickou nebo jinou ¢asti téla ditéte matka, rozhodnuti o pohybu vychazi z jejiho
mozku. Kdyz dit¢ vykonava zamémy pohyb, rozhodnuti vychazi zjeho mozku. Dité si
pottebuje uvédomit, jak se jisté pohyby vykondvaji, a tak si rozvijet smysl pro pohyb. Tento
smysl pro pohyb se miiZe rozvijet jen prostiednictvim pohybu, které dit¢ samo vykonava —
nikdy ne tak, Ze s nim hybeme my (Nielsenova, 1998).

Z hlediska vyvoje systému se nejprve vytvari posturalni programy a teprve na n¢ musi

vvvvvv

2.1.3 Rozvoj pozndvacich procesi

Mezi, pro nas velice dulezitou, slozku osobnosti nevidomého patii jeho poznavaci
schopnosti. Poznévaci schopnosti jako zptsob i obsah piijmu, uchovavani a zpracovani
informaci z oblasti vlastniho téla i okolniho prostiedi. Tyto schopnosti jsou podstatnym
zdrojem dusevni vykonnosti (Calek, Cerha, Holubat, 1992).

Zrakové vniméni pfina$i za normalnich okolnosti vétSinu informaci o okolnim svété a
umoziyje ¢lovéku ziskat o ném mnohé zkuSenosti, porozumét mu a orientovat se v ném. U
nevidomych lidi je pfisun takto zprostfedkovanych podnéti nemozny, je proto tfeba je nahradit

jinymi.
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o Sluchové vnimdni

Kompenzaéni funkci ma pfedevsim sluchové vnimani. Na zakladé aktivnéjsiho vyuzZivani pii
orientaci v prostiedi, se stava citlivéjsi a diferencovanéjsi. Nejde o vrozené zvyhodnéni, ale o
prosty dusledek uceni se a zvySené potfeby uZivat pravé tento zpiisob orientace v prostredi
(Véagnerova, 2004). Srozvojem spravné reakce na zvukovy podnét se pak dale rozviji i
samostatna lokomoce. Zejména v batolecim véku s rozvojem feci je toto patrné, protoze dité

dostava podnéty, které pro ného maji smysl a jsou pro ného nécim zajimavé.

o Sluchovd pamer’

Pro nevidomé lidi ma velky vyznam sluchova pamét. Jsou na ni ve znaéné mife odkazani. Ve
Skolnim véku je sluchova pamét’ nevidicich déti pfesnéjsi a ma Sirdi kapacitu nez u vidicich, i
pfesto, Ze vyvoj paméti nevidomych dé€ti je v prvnich letech Zivota omezen senzorickou

deprivaci (Vagnerova, 1985).

e  Hmatové vnimdni

Za béZnych okolnosti lidé hmatové vnimani nevyuzivaji, a proto se u nich nerozviji. Jestlize
Clovék nema zrak je nutné hmat systematicky cvi€it a zdokonalovat. Hmat je na rozdil od
sluchu, kvalitativn¢ odlisny a neposkytuje stejné mnoZstvi informaci. Je potieba si uvédomit, Ze
hmatové vnimani je analytické povahy. Celkovy obraz vznika skladanim jednotlivych vjemdu.
Tyto jednotlivé vjemy je tfeba usporadat do celku, ktery je smysluplny. Kromé vétsi pracnosti a
zvySenych narokl na pozornost, pamét a mysleni, je to i proces velice zdlouhavy (Vagnerova,
2004).

Prostor, ktery miZzeme hmatove poznévat je omezen na dosah obou rukou. Toto ohrani€eni se
nazyva hapticky prostor a je to jakasi obdoba zorného pole (Vagnerova, 2004).

Pro vyuku pohybu miZeme pouZit ndzornou metodu ,,0sahavani“ nebo-li ,,taktilni* metodu.
Trenér sam piedvadi cvik nebo pohyb a nevidomy ,o0sahava“ jeho télo ¢imzZ si vytvaii

pfedstavu o provadéném pohybu (Cermak, Kral 1997).

e Socidlni uceni

Nevidomé dité ma absolutné znemozZnénu pfileZitost ucit se tak pfirozenym zptisobem, ktery
uzivaji vidici déti, a to napodobou. Chybi jeden dulezity zdroj socialni zkuSenosti, ktery
umozituyje osvojeni standardnich projevii chovani. Nedovedou tak dobife rozeznavat vyznam

riznych situaci a projevl jednotlivych lidi. Nemohou vyuZivat a porozumét neverbalni
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komunikaci. Je tézké navazat o¢ni kontakt, coz mize vést k nezdjmu komunikaéniho partnera.
U nevidomych se ¢asto mlzZeme setkat s mimickymi projevy, které nepfiléhaji k situaci a
nemaji obvykly vyznam napf. Gsmév.

Socidlni udeni je zavislé na blizkych osobach nevidomého a na dikladném verbalnim

zprostiedkovanim informaci (Vagnerova, 2004).

2.1.4 Vyznam reci

Re¢ ma pro nevidomého ¢&lovéka velky vyznam, stéZejni hodnotu. Poméha piiméenému
rozvoji poznavacich schopnosti. Kromé komunikaéni a kognitivni funkce lze v tomto ptipadé
hovofit o kompenzaénim vyznamu verbalnich dovednosti, protoze poméhaji nahradit omezené
zrakové vnimani. Celkova uroveni verbalni inteligence neni na zrakovém postiZzeni piimo
zavisla (Véagnerova, 2004). Pokud zrakové postiZeny jedinec Zije v podnétném rodinném
prostiedi, nedochazi k opoZdéni rozvoje jeho inteligence.

S rozvojem fe€i v batolecim obdobi ditéte, dochazi k postupnému vyrovnavani vyvojového
deficitu v psychomotorické oblasti (Bfe¢kova,1997). Komunikace s jeho prostiedim vytvari
Siroké spektrum stimulyjicich podnéta.

Dlraz na fte¢, jako na prostiedek k ziskdvani informaci, n€¢kdy vede aZ k extrému,
nazyvanému verbalismus. Nevidomi lidé se ochotné€ a bez problému uci na verbalni tirovni, a
tak si mnohdy osvoji i pojmy, jejichz obsah jim neni zcela jasny (Vagnerova, 2004). Spousta

pojmil ma pouze abstraktni zprostfedkovanou formu.

2.1.5 Strach

Strach je negativni citovy proZitek, ktery signalizuje nebezpeéi ¢i ohroZeni. Strach mé svij
pfedmét obav, které mohou byt za uréitych okolnosti patologicky a nepfiméfené zvyseny
(Végnerova, Klima, 1985). Podobné jako strach se da predpokladat i uzkost, ktera se definuje
Jako negativni citovy proZitek, u kterého si jedinec neuvédomuje pfedmét svych obav. V tomto
pfipad€ néco zdanlivého, ptedstavovaného (Vagnerova, Klima, 1985).

Pfi vyuce béhu na lyzich rozhodné nevidomi bé&Zci tyto pocity proZivaji. Mezi spoustéci
mechanismy jisté patii celkova neznalost prostfedi, pocit nejistoty na lyZich, strach z padu a

prostorové dezorientace. Tato nejistota se pravdépodobné projevi v pohybovém projevu lyZare.
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Zde je na misté zminit funkci limbického systému. Limbicky systém lze pokladat za nejstarsi
soucast motorického systému, ktery rozhoduje o celkovém zaméreni pohybu, mé difuzni vliv na
celou motoriku a ovliviiuje i emoce a vegetativni systém. Je to systém , ktery motivuje pohyb

(Véle, 1997).

15



2.2 PROSTOROVA ORIENTACE A SAMOSTATNY POHYB ZRAKOVE
POSTIZENYCH

PovaZzuji za nutnost zaradit tuto kapitolu z diivodu vytvofeni si pfedstavy o dovednostech,
které provazeji té¢Zce zrakoveé postiZzené lidi v béZném ZzZivoté. Tyto nasledujici, zcela b&zné
¢innosti, si musel kazdy z nich postupem ¢asu v pribéhu dlouhodobého procesu osvojit, aby
mohl plnohodnotné existovat ve spole¢nosti s moZnosti kvalitni integrace.

Vychova k prostorové orientaci a samostatnému pohybu (dale PO a SP) je nedilnou soucasti
vzdélavani téZzce zrakové postiZzenych osob. Jde v podstaté o specialni rehabilitaéni metodu,
ktera je zafazena mimo jiné i do Skolnich osnov. Vyznam PO a SP nespoliva pouze ve
zvladnuti pohybu vterénu, ale jde jednoznaéné o dlouhodoby proces spojeny
s psychosomatickym vyvojem zdravotné postizeného ditéte az po zralého jedince za ucelem
dosaZeni mobility.

Mobilita je zakladnim pfedpokladem samostatného Zivota zrakové postiZeného ¢loveéka, jeho
socializace, za¢lenéni do pracovniho procesu i Zivota spolecnosti viibec (Wiener, 1998).

Cilem vychovy PO a SP je dosaZeni co nejvyssiho stupné mobility, odpovidajici schopnostem

zrakové postiZeného Clovéka.

Vychova PO a SP prolind vychovné vzdélavacim procesem a je obsaZena v jednotlivych
predmétech:
a) premistovani v prostoru (t€lesna a dopravni vychova)
b) rozvoj konkrétnich pfedstav o prostoru a poznani objektivni reality rozvoj schopnosti
abstrakce a chépani vztahli mezi jednotlivymi jevy (vytvarnd vychova, pracovni

vyucovani, ostatni slozky)

o Zdkladni oblasti vyichovy PO a SP zrakové postienych
1. Prvky PO a SP
2. Technika dlouhé hole

3. Orientacni analyticko-synteticka ¢innost

Prvky PO a SP a technika dlouhé hole jsou upeviiovany na turoven zakladnich navyk,

vvvvvv
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1.Prvky PO a SP rozviji zdkladni techniky pohybu bez hole.

chiize s vidicim pravodcem

- bezpecnostni postoje

- kluzna prstova technika

- omezovani odchylek od ptimého sméru

- odhad ahla

- vychova k vnimani sklonu drahy

- vychova k zakfiveni drahy

- rozvoj sluchové orientace

- rozvoj smyslu pro piekazky

- chtize po schodisti

- posilovani stability zrakové postiZzeného
2. Technika dlouhé hole obsahuje vyuku k cilevédomému a poucenému uzivani bile hole, ktera
ma pfesné stanoveny rozmér. Poskytuje zrakové postizenému bezpecnost a subjektivni jistotu
pti dodrZzovani zékladnich pravidlech pohybu.
Rozeznavame techniky:

- kluznou

- kyvadlovou

- diagonalni
3. Orienta¢ni analyticko - syntetické ¢innosti slouzi k vyuZivani informaci vSeho druhu a

zpuasobu.

orienta¢ni body a orienta¢ni znacky

modely, planky, naértky

pocit psychické osamélosti na trase

2.2.1 Struéna charakteristika ¢innosti

e Chuze s priuvodcem

Té&Zce zrakove postizeny nebo nevidomy se s pomoci privodce setkava velmi ¢asto. Mize jit
o pruvodce stalého nebo nahodilého. Zrakové postiZzeny se drzi privodce zezadu za pazi, té€sné
nad loktem, jde pul kroku za nim. To mu umoziuje vnimat privodcovi pohyby. Pfi chizi
v uzkém profilu staci, aby priivodce pohnul pazi mirn€ vzad Sikmo k pateti a zrakové postiZzeny
se za n¢j automaticky zatfadi. Pfi chiizi do schodl a ze schodii umozZiuje zrakové postiZenému

plynule reagovat na zdvihajici se nebo klesajici pazi pruvodce. V pfipadé, Ze pravodce chce
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seznamit nevidomého s novou situaci, jako napiiklad usazeni na Zidli nebo dvefe od auta,
navede jeho ruku na horni okraj opé€radla nebo ramu dvefi a zrakové postiZzeny se pak dal
zorientuje sam. V pfipadé, kdy je zrakové postiZeny s priavodcem, na kterého je zvykly
probihaji potom tyto ¢innosti automaticky beze slov. Ale pokud je priivodce nahodily, je

vhodné dostateéné seznamit zrakové postiZzeného s danou situaci ( Weiner, 1998).

e Bezpecnostni postoje

Obecné u vSech osob lze pozorovat pfi nejistém piesunu, obzvlasté u vidicich osob
v okamziku, kdy jejich o€ni analyzator je znevyhodnén, obranny postoj ,hledani“ nebo
»tapani“. Dochézi k pfedklanéni nebo zaklanéni horni ¢asti trupu. S pfedklanénim horni ¢asti
trupu se miZeme setkat i u Cerstvé osleplych. Postoj v zaklonéni vznika sekundarné nasledkem
nepifjemnych zkuSenosti. Bezpecnostni postoj se sklada z u€elného uspotfadani pazi v horni a
soucasné v dolni ¢asti t€la. Horni bezpecnostni postoj se pouziva k ochrané obliceje a hlavy a
dolni bezpe€nostni postoj slouZi k ochrané pted prekdzkami umisténymi v oblasti pasu. Stejné

drZeni pazi je vyhodné i pfi hledani predméta spadlych na zem.

o  Kluznd prstovd technika
Uziva se prevazné pii pohybu ve zndmych budovéch ¢i mistnosti. Zrakove postiZeny ¢lovek

ma moZnost se pohybovat rovnob&€Zné se sténou, najit v ni dvefe nebo jiné orientacni znaky.

e  Omezovdni odchylek od primého sméru

U kazdého prevlada odchylka vyrazné k jedné strané. Ziejmé to souvisi s lateralitou ¢loveka.
Zrakove€ postizeny se uli z po€atku udrZovat smér pohybu vpfed v ohraniéeném prostoru
uzkého profilu za zvukovym signalem. Postupné ve volném prostranstvi, z pocatku jesté za

stalym zvukovym signdlem a postupné jen za udani sméru.

e Odhad vzdilenosti

Zvladnuti této Cinnosti je dileZité zejména pro zvySeni pocitu bezpecnosti a jistoty. Zrakove
postizené osoby maji obecné tendenci zkracovat delSi vzdalenosti. Z pocatku se uéi odhad
vzdéalenosti na Im a Sm. Tyto vzdélenosti jednak znamenaji zakladni rozdil mezi ,,malou” a

,,Vetsi“ vzdalenosti, jednak se od nich daji pomérné dobte odvodit vzdalenosti delsi. Vzdalenost
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Im maji frekventanti tendenci pfechazet a Sm vzdalenost nedochazeji. Po zvladnuti odhadu

téchto vzdalenosti se pokracuje ve vyuce na vzdalenosti 20m i 50m ( Weiner, 1998).

e Odhad uhli
Tuto ¢innost je dilezité ovladat vzhledem k tomu, Ze na trase je mnohdy nutno pod rtiznym

uhlem ménit smér pohybu. Jde nejéastéji o uhly 90° a 180°. Na zakladé srovnavaciho vyzkumu
Crattyho, ktery tyto uvadi vysledky:

- pfi otaceni o 90° prevazuje tendence k pretaceni, zpravidla na 100° Z 105°

- prfiotaCeni 180° (pfipadné 360°) se jevi tendence k nedotaceni,cca 165°(320°)
Zv]ast’ dilezitou roli hraje odstrafiovani nepiesnosti pti vycviku, pfi zméné za pohybu. Tam uz
hraje nepfesnost nékolik desitek stupi, jak je tomu na zaéatku, velkou roli. Na zacatku
vycviku se uzivaji povely typu napf.

a) ,,Nato¢ se tak, abys byl ¢elem tam, kde je nyni tvé pravé rameno.*

b) ,,Nato€ se tak, abys byl ¢elem tam, kde jsou nyni tva zada.“

o Vychova k vnimdni sklonu drahy

Spravné vnimani sklonu trasy dopliiuyje pfedstavu o okolnim prostoru. Vyznaéné zmeény
sklonu trasy mohou mit v né€kterych ptipadech pro orientaci zasadni vyznam.Sklon trasy se
projevuje jako stoupani ¢i klesani nebo jako vychyleni cesty vpravo ¢i vlevo. Nevidomi jsou
citlivéj$i na sklon trasy doli nez nahoru. Uréi jednostupiiovy svah dold, ale teprve az
dvoustupriové stoupéani. Sklon trasy vpravo nebo vlevo vnimaji az kolem dvou stupiiti. D4 se
konstatovat, Ze pfi delsi chlizi terénem jde o ,,pohybové iluze®. KdyZ nevidomi pijdou z kopce
delsi dobu a na delsi vzdalenost, budou vnimat nasledné absolvovanou vodorovnou plochu jako
cestu dolu a teprve mirné stoupani jako rovinu. Naopak, ptijdou-li po néjakou dobu prudce dold
(cca 2-3 min.), bude se jim zdat, Ze vodorovny usek vede do kopce a teprve nepatmé se

svazujici svah oznaci jako rovinu ( Weiner, 1998).

o  Vychova k vnimdni zakFiveni drdahy

Podle studii Crattyho, neni-li chodnik ¢asti obvodu kruhu, jehoZ polomér je 12 metri a mensi,
Je nepravdépodobné, Ze bude uréen jako zakfiveny. Zakladnim pifedpokladem je ujasnéni
pojmi ,,vpravo* a ,,vlevo* nejen za strany zrakové postiZzeného, ale i ze strany vychovateld a
instruktor.
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e Posilovani stability zrakové postiZeného

U vidicich osob je ,,zrakova opora“ tj. nevédoma fixace o¢ima na pevné body horizontu,
prakticky na reflexni trovni. To samoziejmé u nevidomého chybi. U nové osleplych lidi
dochézi ke ztraté stability a k iluzi ,,vahové ztraty“. Popis jejich stavu vypada asi takto ,,Mam
pocit, Ze jsem nesmirné lehky, jako bych vazil pétkrat méné. Pfi kazdém kroku vravoram,
nemohu udrZet rovnovahu.“ Tento pocit béhem vycviku mizi, ale momentalni kratkodoba ztrata
stability vSak zlstava, hlavné€ v orientaéné¢ naro€nych situacich (hluk, velka frekvence lidi,
neznamé prostfedi atd.), kdy je nervova soustava zrakové postizeného zatiZzena. Zrakoveé
postiZzeny se uci takové navyky, které pomahaji odstranit nepiiznivé disledky absence zrakové
opory. Mezi n¢ patii spravné drzeni téla v klidu i pfi chizi, spravné pohybové navyky,
schopnost okamZité relaxace, dodrZovani pravidel psychohygieny a zvladnuti techniky pohybu

s holi ( Weiner, 1998).

20



2.3 ANALYZA KLASICKE TECHNIKY BEHU NA LYZICH

,,B&h na lyZich je pohybova ¢éinnost, obsahujici zpisoby béhu a dalsi lyZzaiské dovednosti,
umoziiujici ucelny pohyb v zasnéZeném terénu.” Jde o disciplinu vytrvalostniho charakteru
s cyklickou pohybovou strukturou, pfi niz v§ak nedochazi k nadmémému zatéZovani kloubniho
a svalového systému. Pohyb uskute¢iiujeme pomoci odrazu dolnich koncetin, doprovazeného
odpichem pazi, s naslednym vyuzitim skluzu po sné¢hu (Gnad a kol., 2002). Z toho vyplyva, zZe
jde koordinacné o pomérné sloZitou strukturu pohybu, av§ak vychazejici z pohybového vzorce
chiize.

Béh na lyzich je zavodni disciplina, kterou mizeme zaradit i jako souc¢ast dalSich sportovnich
disciplin, ale i jako prostiedek lyzaifské turistiky v rekrea¢ni podob€, slouzici ke sportovnimu
vyZiti Siroké vefejnosti.

Zpusob béhu na lyZich rozliSujeme na klasickou techniku a techniku brusleni. Zakladem pro
vyuku na bézeckych lyZich je zvladnuti zakladnich prvkl a vSeobecné lyzaiské pripravy.
Teprve potom miiZeme piejit na specializovanou béZeckou pripravu, ktera je specifikovana pro
vyuku klasické techniky béhu nebo brusleni (Dvorék a kol., 1996).

Zpocatku se zaméfujeme na klasickou techniku bé€hu, ktera je zakladem pohybu na béZeckych
lyzich. Pfedpokladem pro uspésny vycvik je kvalitni stopa a dobfe namazané lyZe umoZiujici
odraz. Brusleni je technika, ktera je rychlejsi a technicky snazsi. VyZaduje dostatecné Sirokou a
dobfe upravenou trat’, ale pro Clovéka zrakové postizeného je to technika velice sloZitd a
naro€na na orientaci (Hrus$a a kol., 1999).

Pro béZce zacatecnika, ktery je nevidomy, je klasicka technika pfijatelnéjsi diky vedeni stopy,

ktera usnadtiuje orientaci a umoziiuje bézci soustfedit se na spravné technické provedeni b&hu.

2.3.1 Klasicka technika béhu na lyzich

Klasickou techniku béhu délime na stfidavy béh dvoudoby a soupazny beh jednodoby. Obé
vychadzi zrovnobézného postaveni lyzi v pribéhu odrazu a skluzu. Odraz je podporovan

sttidavym nebo soupaznym pohybem pazi.
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o Stiidavy béh dvoudoby

Stfidavy be¢h dvoudoby je zakladni a nejvice pouZivany zplsob b&hu na lyzich. Pohybova
struktura je bipedalni ve zkfiZeném vzoru. Také jeho ndcvik zaéina jiz ve vSeobecné lyzafské
pripravé tréninkem chtze, ktera se ve specializované prupravé modifikuje. Stfidavy béh
dvoudoby ma dvé pohybové faze (odraz a skluz), které se rozdé€luji na sedm prvka.

Bézecky krok zacina pFipravou na odraz, chodidla jsou postavena vedle sebe, odrazova lyze
se zastavuje. Obé koncetiny jsou pokréeny v kolenou a trup je mimé piedklonény. Odraz
se odviji z plné zatizeného chodidla, konletina se napind a hmotnost téla je pFendSena na
druhou lyZi. BéZec se dostava do vypadu. Odraz se dokonéuje a chodidlo se zveda. Lyze se
oddaluje od stopy, hmotnost téla je pfenesena a odrazova konéetina setrvacnosti zaSvihne
vzad, voln€ dopnuta ve vSech kloubech. Dolni konéetina, trup a hlava tvofi jednu piimku.
Nasleduje aktivni Svihovy pohyb odrazové kondetiny vpfed aZ na uroven stojné skluzové
koncetiny. Télo se dostava do pFepadu a mirnym sniZenim tézisté t€la za¢ina pfiprava na novy
odraz. Cely pohyb béhu stfidavého dvoudobého sméfuje ve skluzu k jednooporovému
postaveni na skluzové koncetin€. Po odrazu musi béZec disledné pfenést hmotnost téla na
druhou lyzi a nemélo by dochazet k dvouoporovému postaveni. Paze pracuji stiidavé a ve
velkém rozsahu (Dvorak a kol., 1996).

Z vySe uvedeného popisu vyplyva sedm pohybovych prvki:

- pfiprava na odraz

- odraz

- Svihova prace dolni koncetiny

- prenéSeni hmotnosti

- préace pazi a odpich holemi

- pohyby trupu

- jizda ve skluzu
PfenaSeni hmotnosti se uskuteciiuje v pfedozadnim, boénim sméru a kolem vertikalni osy téla
(Gnad a kol., 2002).

Vsechny tyto prvky maji své piesné Casoprostorové uspotfadani a vytvareji tak plynulou
koordinovanou pohybovou sekvenci.

Z pohledu kineziologie se stfidavy béh dvoudoby blizi kvadrupedalnimu zkfiZenému vzoru
(Kraémar, 2002). Ve své podstaté jde o diagonalni propojeni pohybu hornich a dolnich
kongéetin.

Pro ¢lovéka nejde o neznamou, nebo-li uiplné novou pohybovou dovednost. Vlivem vyvoje
jsme dospéli k uzivani bipedalniho zkfizeného vzoru jako zraly Zivo&i$ny druh. To znamenad, Ze
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nas postnatalni vyvoj spé€je od kvadrupedalniho zkfizeného vzorce v batolecim véku, tedy

lezeni, do bipedalniho zkfiZzeného vzoru, tedy chiize.

e Béh soupazny jednodoby

Soupazny béh jednodoby pouZivame na roviné nebo v mirné klesajici stopé. Stfida se pfi ném
soupazny odpich sodrazem jedné dolni koncetiny. Skluz po odrazu je v jednooporovém
postaveni. Po soupazném odpichu holemi se rozloZi hmotnost téla na obé lyZe a bézec jede
ve dvouoporovém postaveni.

Pfi zahajeni odrazu se pohybuji obé paze s holemi spodnim obloukem co nejvice dopiedu
do predpazeni. Odraz provadime z dvouoporového postaveni, odrazova koncetina se postupné
napina v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu. Po dokonéeni odrazu zaSvihne odrazova
koncetina vzad s oddéalenim patky lyZe od stopy, soucasné se skluzem v jednooporovém
postaveni na skluzové kondetingé. Nasleduje zabodnuti holi pfed télem, uprostied mezi
Spickami lyZi a vazanim, soucasné s aktivnim vykyvnutim odrazové koncetiny vpred. Pro
soupazny odpich holemi je nutné vytvofit pevny blok mezi paZemi, trupem a dolnimi
koncetinami. Je to predpoklad pro pienos hybné sily paZi. Aby byl béh soupazny efektni, je
potieba provést mohutny odpich holemi po dlouhé draze (Dvoiak a kol., 1996).

SoupaZny béh dvoudoby obsahuje také sedm pohybovych prvki:
- pfiprava na odraz
- odraz
- 3vihova prace dolni koncéetiny
- skluz v jednooporovém postaveni
- préace pazi
- nastaveni trupu
- skluz v dvouoporovém postaveni
Cely pohyb je doprovazen, jako u stiidavého béhu dvoudobého, prendSenim hmotnosti

v pfedozadnim a v boénim sméru (Gnad a kol., 2002).



2.3.2 Metodika nacviku klasické techniky béhu na lyzich

e VSeobecnd lyZafskd priprava

Pied zahdjenim nacvicovani techniky béhu na lyZich, musi dojit k absolvovani vSeobecné
lyzatské pripravy, kterd slouzZi k osvojeni zakladnich lyZaiskych pohybovych dovednosti. Pro
nevidomého zadateCnika to znamend seznamovani se s novou pohybovou Cinnosti, o které

nema Zadnou konkrétni predstavu.

Postup nacviku vieobecné lyZaiské prupravy:
a) seznameni s lyZafskou vyzbroji a manipulace s ni
- pripinani a odepinani lyzi
- noSeni lyzi a holi
- drzeni lyZatskych holi a jejich uprava
b) lyZatska pruprava
- zékladni lyZafsky postoj
- chize na lyZich
- péady a vstavani
- obraty (opakovanymi ptivraty a odvraty, pfednoZenim a vyskokem)
- vystupy (oboustrannym a jednostrannym odvratem, stranou)
- sjizdéni
- brzdéni

- odslapovani

Zakladni lyZarsky postoj - postoj je vzptimeny, hlava je v prodlouZeni trupu, panev je mirné
podsazena, dolni koncetiny jsou v kolenou mirné pokréené, kolena se ale nesmi o sebe opirat,
chodidla jsou v paralelnim postaveni a vaha se pfenasi do ptedni ¢asti chodidel (Janecka, 2005).
Hmotnost téla mame rovnomérné rozloZenou na obou lyZich.

Zéakladni lyZatsky postoj fixujeme pii jizd€ po spadnici na mirném sklonu svahu (Gnad a kol.,
2002).
Chiize na lyZich — nacvi¢ujeme postupnym piedsouvanim pravé a levé Spicky lyzZe, postupné
s kyvadlovym pohybem pazi.
Obraty, vystupy, sjizdéni - nacviujeme snizovani a zvySovani t&€zZisté, ukroky, snaZime se

uvolnit klouby, pfedevsim kolena, podiepy, diepy, zvedame patky $picky, celé lyze.
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Brzdéni — nacviCujeme odvraty a piivraty jednostranné i oboustranné.

e Specializovand priprava pro klasickou techniku béhu

Ve specializované bézecké pripravé pro klasickou techniku b&hu procviéujeme a
zdokonalujeme vSechny dovednosti ziskané ve vSeobecné lyzaiské pripravé a soucasné
aplikuyjeme tyto dovednosti pfi nacviku jednotlivych béZeckych zptisobli klasické techniky
(Gnad a kol., 2002).

Pribéh vyuky vetapé zakladniho lyZovani miZeme rozdélit na dvé Casti. V prvni &asti
nacvi¢ujeme ob¢ techniky v jejich zakladni podobé. LyZaf je na lyZich ve vyvazeném postoji
(ve statické rovnovaze) s umisténim t€Zist€¢ nad opornou plochou (nad stiedem chodidel).
Cviceni se pfevazné proto provadéji jesté ve dvouoporovém postaveni s postupnym nacvikem

jednooporového postaveni pfi skluzu (Dvofak a kol., 1996).

Ptiklady cviceni ve specializované pripravé:
- chiize sunem a skluzem
- stfidani kratkych a dlouhych kroku
- prendSeni hmotnosti téla z jedné lyZe na druhou v rovnobéZzném postaveni jizdé
ve stopé
- jizda ve skluzu s pomalou vyménou
- odraz z plochy lyZe — kolob&Zka
- jizda se stfidanim odrazi
- imitace soupazné prace paZi a nastaveni predklonu trupu na misté
- soupazny odpich paZi s nastavenim trupu pfi jizdé bez odrazu dolnich koncetin
- imitace soupazného odpichu pazi s odrazem na misté

- stfidava i soupazna prace pazi na misté a pfi jizdé

V druhé ¢4sti etapy zakladniho lyZovani se zdokonaluji poznatky z prvé ¢asti nacviku a klade
se duraz na rozsah, ucelnost a ekonomicnost pohybu. Pohybovy projev je charakterizovan
mirnym piepadem (v dynamické rovnovaze) s umisténim téZisté pfed opornou plochu (nad
Spi¢ku vézani). Déle v této ¢asti nacvicujeme napojovani jednotlivych zpisobti béhu podle

¢lenitosti terénu (Gnad a kol., 2002).
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3. CiL A UKOLY PRACE

e (il prace
Cilem této prace je navrh souboru pripravnych cvi€eni suché pfipravy pro fixaci spravného

pohybového stereotypu, jako doplnéni praktické vyuky v terénu.

o Ukoly prdce

1. Analyzovat problematiku pohybu nevidomych lyZafa pfi vyuce klasické béZecké

techniky.

2. Navrh souboru pripravnych cvi€eni pro suchou pifipravu pfed vlastnim vycvikem

v terénu.
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4. METODIKA PRACE

V kapitole ,,Dilezité aspekty ovliviiujici vyuku nevidomého ¢lovéka“ se zabyvame fakty, které
plsobi na vyvoj osobnosti nevidomého od narozeni. V dalsi ¢asti se zabyvame prostorovou
orientaci a samostatnym pohybem jako nezbytnou souéasti pohybového vzdelani kazdého
nevidomého, které ovlivni jeho pohybovy projev. V tieti €asti teoretického bloku prezentujeme
klasickou techniku béhu a jeji metodiku vyuky, ktera je aplikovana pro vyuku nevidomych.

V kapitole vysledky doplnime pfedchozi informace o poznatky, které ziskame pfi sledovani

vybrané skupiny a navrhneme pripravna cviceni pro suchou pfipravu.

4.1 METODICKY POSTUP

Struktura prace je vedena jako empirické Setfeni. PouZitou metodou k ziskavéani zkuSenosti
je pozorovani nevidomych lyzaii béhem lyzaiského kurzu FTVS UK pro vyuku traséri se
studenty patého ro¢niku oboru ,,T€lesna a pracovni vychova zdravotné postiZenych®.

Pro sledovani rozvoje techniky v priab&hu kurzu u lyZaiG, byly vybrany dvé vrozené
smyslu neexistence konkrétni pfedstavy pohybu b&hu na lyZich. Probandky navic
mély rozdilnou zkusenost s pohybem na béZeckych lyZich.

Na lyzich byly sledovany tfi prvky z klasické techniky b&hu na lyZich, které jsou daleZité pro
spravné technické provedeni pohybu a jsou soucasti nacviku v metodické radé. Na téchto

prvcich se nejvice prokazou i mozna opozdéni nebo odchylky ve zrani a vychové probandek.

Vybrané prvky (podle Dvorika, 1996):
e Jednooporové postaveni dolnich koncetin ve skluzu — (ddle jen A)"
o  Skluz se déje v jednooporovém postaveni (v kontaktu se snéhem je jen jedna dolni
koncetina - skluzova). Dochazi k pokrcovani dolni koncetiny v kolennim kloubu,

budouci odrazové dolni koncetiny. Hmotnost téla je zcela na skluzové lyzi.
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o Prdce paZi — (ddle jen B)

e StFidavy béh dvoudoby — hil zapichujeme Sikmo vzad pred Spicku vazani, odpich se
provadi kyvadlovym pohybem paze vzad, v zdvéru se soucasnym napnutim paze ve
vSech kloubech. Zdroveri s odpichem jedné paze provadime kyvadlovy pohyb druhé
paze vpred. Pohyb je v maximadlnim rozsahu ramennich kloubu.

o Jednodoby béh soupaZ - paZe jsou aktivné prendSeny vpred, pred zahdjenim

odpichu se mirné pokrci v loketnim kloubu. Hole se zapichuji Sikmo vzad pred
Spickou vdzani, v pribéhu pohybu vyuzZivame maximalniho rozsahu pohybu pazi a

predklonu trupu.

e Prdce trupu — (dale jen C)

e Pohyb trupu u stfidavého béhu dvoudobého je v predozadnim a bocnim sméru.

vvvvvvvv

téla z lyZe na lyzi. Trup se zdroveri otdci kolem vertikdalni osy v prubéhu dokonceni

odrazu a odpichu.

Na zakladé€ nejCastéji sledovanych chyb v provadéni téchto vybranych prvkl ovliviiujicich
pohybovou strukturu béhu na lyZich, navrhneme pripravna cvi¢eni suché pfipravy, které budou

slouzit pro dosazeni korekce té€chto chyb.
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4.2 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Pro ucely této prace byly vybrany osoby vrozené nevidomé pro jejich absolutni ztratu zraku a

Wiy

predeslé zkusenosti zndmé, pohybové ¢innosti.

Probandka A
Pohlavi: Zzena Veék: 22 Vy$ka:183 cm Vaha: 65 kg
Vzdélani: SS Profese: studentka Bydlisté:Praha

Diagnéza: novorozenecka retinopatie v disledku kyslikové terapie

Popis télesnych proporci: vysoka, §tihla, dlouhé koncetiny

Popis bézného pohybového projevu: Povolené drZzeni téla. Hlava stdle sméfuje dolli, ramena
jsou ve vnitini rotaci, jedna dolni kondetina je stale pokréend. Pfi chiizi s holi je celd osa téla
vychylena vzad, naslapovani dolnich konéetin je vedeno pies $picky.

Oblibené sportovni ¢innosti: plavani, hrani kuzelek, jizda na kole

Zkusenosti s béhem na lyZich: zacate¢nik — poprvé na lyZich

Probandka B
Pohlavi: Zena Vek: 30 Vyska:168 cm Viha: 72 kg
Vzdélani: SS Profese: studentka Bydlisté: Praha

Diagnéza: nevyvinuty zrakovy nerv

Popis télesnych proporci: sttedniho vzristu, lehka obezita gynoidniho typu

Popis bézného pohybového projevu: Postoj je vzptimeny. Pfi chizi je celd osa téla posunuta
vzad, naSlapovani dolnich koncetin je vedeno pies Spicku, télo je rotovano vpied za levym
ramenem.

Oblibené sportovni Cinnosti: turistika, plavani, béh na lyzich

ZkuSenosti s béhem na lyZich: sttedné pokrocila
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5. ANALYTICKA CAST

5.1 ANALYZA LYZARSKEHO KURZU

Lyzatsky kurz v Jizerskych horach v obci Jindfichov, potadala FTVS UK. Kurz byl uréen pro
vycvik trasérii zrakové postizenych osob pro béh na lyZich. Zudastnilo se ho osm zrakové

postiZzenych a stejny pocet instruktora.

o Prostiedi kurzu a snéhové podminky

Ubytovani bylo v bezprostiedni blizkosti lyZafského stadionu. Pfimo u chalupy byl mirné
zvlnény okruh s jednou delsi rovinkou, ale na prostranstvi vedle okruhu bylo upraveno nékolik
cviénych stop. Traté byly kazdy den perfektné pfipraveny a stopy nové upraveny.

Snéhové podminky nebyly uplné piiznivé. Povrch byl tvrdy, firnovaty, ale byla tak na druhou
stranu zajiSté€na pevnost stop, a tim vedeni lyZi ve stop¢.

Béhem celého kurzu nebyly zaznamenany vyraznéj§i zmény pocasi ani nepiijemné

povétrnostni podminky.

o Zici

Kurzu se tedy zucastnilo osm zrakové postiZenych osob. Pét znich mélo jiz piedeslou
zkuSenost s vyukou béhu na lyZzich. Dva byli uplni za¢ate¢nici. Z osmi zrakové postiZzenych byli
dva vrozené nevidomi. D4 se tedy tvrdit, Ze Sest zaki mélo pfedstavu o tom, jak ma vypadat

béh na lyzich.

Graf 1 - Prehled Zdkii kurzu s ohledem na zrakové postizeni

2 ' B Osoby se zbytky
P il - zraku
e "B Osoby vrozené
4 nevidomé
'C10soby se ziskanou
2 ' slepotou
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o InstruktoFi

Instruktory byli studenti patého ro¢niku FTVS, obor télesna a pracovni vychova zdravotné
postiZzenych, plné seznameni s didaktikou a metodikou vyuky béhu na lyZich. Jejich tkolem
bylo naudit svého svéfence, postupné pies vSeobecnou prupravu, pohyb na lyZich klasickou
technikou. S pouzitim vlastni invence vyukovych prvki. Dalsi naplni kurzu mélo byt osvojeni
si trasérskych dovednosti. Jejich povinnosti byla kazdy den pfiprava b&zecké vyzbroje pro

svého svéfence.

o PouZitd metodickd Fada

Béhem kurzu byla aplikovana metodika vyuky béhu na lyZich zdravych na zrakové postizené
(jeji podrobny popis je uveden vySe v teoretické ¢asti), se zvySenymi naroky na bezpecnost a
psychickou naro¢nost vyuky. Specifika vyuky nevidomych je v terminologii pouZivané pro
orientaci. Nejlépe se osvédéila metoda pomoci hodinovych rucicek.

Vyuka probihala kazdy den od 9:30 — 12:00 a odpoledne 14:30 — cca 17:00. Konec vyuky byl

libovolny podle unavy Zaku a viditelnosti, ktera zase limitovala instruktory.

5.1.1 Priubéh vvuky sledovaného souboru

1.den vyuky

Probandka A, jako zacateCnice, se seznamila s vyzbroji a manipulaci s ni, tzn. zapinani a
vypinani béZecké obuvi a vazani, osvojovala si spravné uchopeni holi a pfenaseni vyzbroje.
Zakladnim prvkem v pocateénich fazich vycviku je fixace zakladniho lyZarského postoje,
ktery je vychozi polohou téla pro uskutecnéni klasické techniky b&hu na lyzich, jenz si
probandka osvojovala.
Nasledujicim ddlezitym prvkem byl nacvik padi a vstavani, protoZze k pAdim obecné
z pocatku dochazi pomérné asto.
zpravidla dochazi jiz pfi vyuce obratd. Instruktor musi podavat jasné povely o tom co chce aby
nevidomy udélal, kterou koncéetinou a jakym smérem. Obraty jsou v pocatcich velice €asto
pouZivané a jistota provedeni je nedilnou soucasti pro dalsi pokracovani. Pro pfesun v terénu se
probandka A ucila vystupy tikrokem stranou.

Pro pfesun ve stopé uZivala krok sunem a na konci stopy obrat vétSinou odvratem.
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Zhodnoceni:

A — K jednooporovému postaveni dolnich koncetin ve skluzu v této fazi vycviku nemiZze dojit,
protoZze ucené dovednosti nemaji ve svém provedeni tento prvek zafazen. K
jednooporovému postaveni dolnich koncetin dochézi pfi vystupu ukrokem stranou, ale ve
statické formé.

B - PaZe pracuji jen ve velmi malém pfedozadnim rozsahu, jsou ve vyrazné flexi
v loketnim kloubu, hole sméfuji pfed Spicku boty, tedy v opaéném sméru. Je to dano
Spatnym nastavenim zapé€sti, které je v radialni dukei.

vy

C - Préce trupu je minimalni, t€zisté téla ztistava vzadu.

Probandka B, jako stfedné pokrocila, opakovala vSechny zakladni lyZaiské dovednosti pro
informovanost svého instruktora o jejich dosaZenych dovednostech. Ve stopé se pohybovala

vétSinou chuzi skluzem a vstépovala si spravnou rytmizaci a koordinaci pohybu.

Zhodnoceni:

A - Krok sunem je veden s nataZenou skluzovou koncetinou v kolennim kloubu. Dochézi jen
k dvouoporovému postaveni dolnich kondetin.

B - Préace pazi je v malém rozsahu. PaZe se nepohybuji za télo.

Vv

C - Chybi prace trupu. Chybi pfenos vahy v pfedozadnim sméru, t€Zi§té zlistava vzadu.

2. den vyuky

Probandka A postupovala ve vyuce pfes naucené dovednosti z pfedeslého dne a osvojovala si
dalsi nové. Opakovala vystup stranou a ucila se i vystup oboustrannym odvratem.

Tato €ast vyuky méla hlavni cil zkoordinovat praci hornich a dolnich koncetin pfi chiizi
sunem ve stopé. Nacvik krokového postaveni zmirného kopce. Fixovani zakladniho

lyZarského postoje.

Zhodnoceni:

A - Pfi chizi sunem je skluzové koncetina nedostateéné pokréena v kolennim kloubu. Pohyb se
odehrava ve dvouoporovém postaveni dolnich koncetin.

B — Paze s holemi jsou drZeny v jakémsi obranném postaveni, hroty holi sméfuji pred Spicku

boty a do strany. Horni konéetiny zlstavaji ve vyrazné flexi v loketnich kloubech. Pohyb



pazi je v malém rozsahu, paZze se nepohybuji za télo. Nespravné naasovani pohybt hlavné
hornich konéetin uvadi probandku do tzv.passgangu (viz. Obr. 1).
C — Préce trupu se déje jen kolem vertikalni osy téla, v bo¢nim a pfedozadnim sméru se trup

nepohybuje viibec.

Probandka B se s instruktorem vénovala nicviku jizdy v pluhovém postaveni a brzdéni. Ve

stopé trénovala stiidavy béh dvoudoby.

Zhodnoceni:

A - Pfi jizd¢ ve stfidavém béhu dvoudobém dochazi pouze k dvouoporovému postaveni
rovnomérné na skluzové i odrazové konéetiné. Nedochazi prakticky ke zvednuti paty od
lyze.

B - PaZe pracuji v malém rozsahu. Hole sméfuji mirné vzad. PaZe se nepohybuji za télo do
natazeni.

C — Tézisté se mirné pohybuje v boénim sméru se stftidanim dolnich konéetin, ale nedochazi

k ptenosu vahy v predozadnim sméru. T€Zisté je vzadu.
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3. den vyuky
Probandka A se sinstruktorem vénovala vyuce soupazné praci pazi, uZivané v béhu

jednodobém soupaz, dale prevedeni chiize sunem do skluzu.

Zhodnoceni:

A - Pii chizi ve skluzu se jen zfidka kdy objevi pokréené koleno u skluzové koncetiny.
Odrazova koncetina je stejné zatizena jako skluzova. Probandka se pohybuje stdle ve
dvouoporovém postaveni.

B - Pii soupazném odpichu hornich kondetin se probandka potyka s neschopnosti zpevnit celé
télo a vytvofit tak dostate¢né pevnou bazi. Dochazi k pfisedani, pfili§ velkému pokréeni

dolnich koncetin a kréeni pazi, coZ se projevi jen malym efektem pro doptedny pohyb.

Vv

Probandka B si osvojovala techniku jednodobého béhu soupaz a sjizdéni v pluhovém
postaveni. Zdokonalovala stfidavy béh dvoudoby. Nacvik sjizdéni provad€l instruktor bud’ ve

zdvojeném postaveni instruktor — Zak za sebou nebo pii vedeni Zaka za htlku.

Zhodnoceni:

A- U zdokonalovani stfidavého béhu dvoudobého je stile ve dvouoporovém postaveni. U
soupaZného béhu jednodobého neni ani jednooporové postaveni trénovano.

B - PaZe pracuji v malém rozsahu, nepohybuji se za t€lo.

W oW

vSech smérech.

4. den vyuky
Probandka A si opakovala vechny piedeslé dovednosti a osvojovala si s instruktorem sjizdéni

ve stop€ a v pluhovém postaveni. Ziskavala pocit skluzu.

Zhodnoceni:

A —Dochazi stale jen k dvouoporovému postaveni.
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B - Vlivem malého rozsahu pohybu hornich kondetin, dochazi stale k Spatnému nacasovani
pohybu hornich a dolnich koncetin. Flexe v loketnim kloubu se zmensi jen pii drzeni holi
v pulce, a to se projevi zvétSenim rozsahu pohybu hornich koncetin.

C - Trup pracuje v malém rozsahu v pfedozadnim a bo¢nim sméru. Je patrna jen prace trupu

kolem vertikalni osy. Té&zisté zdanlivé pfeneseno v boénim smeéru, ale jen diky neudrZeni

osy téla ve frontalni roviné spojené s rotaci ramen (viz.Obr. 2).

Obr. 2 — Prdce trupu

Probandka B trénovala veskeré své ziskané dovednosti pro turistiku na lyZich.

Zhodnoceni:

A — U stfidavého béhu dvoudobého je odrazova kondetina dovedena pouze na Spicku, to
znamena, Ze nedojde k zasvihu (viz. Obr. 3). Jizda je stale ve dvouoporovém postaveni.
Skluzova koncetina je pouze mirné pokréena v koleni, coZ nestaci na dostatecné preneseni
vahy a nemuze dojit k jednooprovému postaveni v pribéhu pohybu. U béhu jednodobého

soupaz je pohyb veden pouze dvouoporové.
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B — Préce paZi je asymetricka a vede k rotaci trupu za levou pazi vpted. Za télo se pohybuje

pouze prava koncetina.

C — Téziste téla pracuje jen v malém rozsahu jak v pfedozadnim tak v bo¢nim sméru.

Obr. 3 — Skluzova dolni koncetina na propnutém koleni

5.1.2 Celkovy pohybovyv projev sledovaného souboru

Pohybovy projev probandky A:
» Stridavy béh dvoudoby
JelikoZ nedochazi ke spravné praci paZi, projevi se tato chyba tak, Ze dojde k nespravnému
nacasovani pohybu hornich a dolnich konéetin. To znamen4, Ze probandka synchronné zapojuje
homolateralni konCetiny a nepohybuje se tedy ve zktizeném lokomo¢nim vzoru.
Pokréené horni koncetiny a absence jejich pohybu za té€lem sniZuji celkovou dynamiku
pohybu a znemoziiuji tak i vyvazenost pohybu. To se projevi minimalnim dopfednym efektem

a nemoznosti spravného prenosu vahy a zasvihu odrazové koncetiny. NemtiZe tak byt dokonéen
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» Béh jednodoby soupaz

Pokréené horni konéetiny pifi soupaZzném odpichu se u probandky spoji s neschopnosti
zpevnit celé télo pro vytvoreni dostateéné pevné baze. To se projevi pfili§ velkym pokréenim
dolnich koncetin, aby viibec mohlo dojit k néjakému doptednému pohybu. Pohyb paZi neni
doprovézen pohybem trupu.
Zhodnoceni:
V pohybu na lyZich jsou patrné navyky z vyuky a vychovy PO a SP, kterymi jsou:
e Obranné drzZeni trupu v mirném zaklonu.
e Vyuzivani holi spie k rekognoskaci terénu.

e Tendence rozsifovani baze dolnich koncetin zevné rotaénim postavenim.

Pohybovy projev probandy B:
> Stridavy béh dvoudoby

Probandka se pohybuje jisté¢ ve svém nauceném pohybovém stereotypu, kterym je chize ve

Vv

Wy

PaZe pracuji v malém rozsahu a asymetricky.

> Jednodoby béh soupaz
Probandka je schopna pfi odpichu pazemi, i kdyZ pokréenych, zapojit trup. Tézisté téla stale

zlstava vzadu a dolni koncetiny zlstavaji stale ve dvouoporovém postaveni.

Zhodnoceni:

V pohybu na lyZich jsou patrné navyky z vyuky a vychovy PO a SP, kterymi jsou:
e Obranné drZeni trupu v mirném zaklonu.

e VyuZivani holi spiSe k rekognoskaci terénu.

e Tendence rozsifovani baze dolnich koncetin zevné rotacnim postavenim.

e Navyky z chiize s privodcem.
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6. VYSLEKDY PRACE

Probandka A

A — Jednooporové postaveni skluzové koncetiny se v dynamické forme¢ viibec nevyskytovalo.
Jizda se odehravala pouze ve dvouoporovém postaveni dolnich kondetin.

V této ¢innosti béhem kurzu nedoslo ke zlep3eni.

B — Prace pazi se pohybuje v celkov€ malém predozadnim rozsahu. Paze zlstavaji ve flexi v
loketnim kloubu a nepohybuji se za télo. Z pocatku byla patrné radialni dukce s dorzalni
flexi zapésti, coZ mélo za nasledek vychyleni holi do strany a pied télo.

Ke zlepSeni v této Cinnosti doSlo pouze u drZeni hiilek, kdy se zmensila radidlni dukce

v zapésti a hole sméfovaly Sikmo vzad.

Y vy

W oW

korektné se zachovanim vertikalni osy t€la.

Probandka B

A —V pribéhu jizdy na lyZich byla probandka stale ve dvouoporovém postaveni.
Ke zlepseni v této ¢innosti béhem kurzu nedoslo.

B — Prace pazi byla vedena v malém rozsahu. Paze byly pokrcené, ale hole sméfovaly §ikmo
vzad.
Ke zlepSeni doslo pouze asymetricky, za télo se pohybovala pouze prava horni koncetina.

C — Téziste téla zbstavalo vzadu. S t€Zistém pracovala v malém rozsahu ve vSech smérech.

Ke zlepSeni v této ¢innosti tedy nedoslo.



6.1 NAVRH PRUPRAVNYCH CVICENI PRO VYUKU V INTERIERU

Z vySe uvedenych vysledkid pozorovani jsou patrné chyby, kterych se probandky dopoustély
ve svém pohybovém projevu na lyzich. U probandky A, ktera je zaCate¢nici by se dala vyuka
zptesnit o vyukou v interiéru, kde miZe nerusené zkouset a fixovat si rovnou spravné lyZarské
navyky. U probandky B je jiz vytvofeny hybny stereotyp, ve kterém jsou jiZz pevné zakotvené
chyby a musi se odbouravat.

Navrh cviki je rozdélen na vSeobecna priipravna cvi¢eni a specializovand pripravna cviceni.
Cviky simuluji vyuku na snéhu za pomoci rtiznych cvi¢ebnich pomiicek nebo stavebnich prvki
interiéru. Je dobré uZ v této &asti vyuky pouZivat vyzbroj. Zak uz se uéi zachézet s vyzbroji a

zvyka si na jeji proporce a funk&nost, napf. hole jako pomucka pro udrzovani rovnovahy.

6.1.1 Vieobecna priupravna cvi¢eni

Zdkladni lyZaFsky postoj tvofi podstatu celé pohybové &innosti béhu na lyzZich, proto je
velice dilezité vénovat spravnému zaujmuti a udrZeni postoje zvlastni péci. U nevidomych
lidi musime nejdfive upravit navyky ziskané nespravnym stereotypem chiize. A to pifedevSim
zevni rotaci dolnich konéetin. Bez korekce postaveni dolnich koncetin neni mozno docilit
spravného zatiZeni plosek, polohy kolen a uhlu v kycelnich kloubech pro spravné fixovani
panve vtomto postoji. Vychozi pozice pro nasledujici cviky je mirny stoj rozkrocny s

paralelnim postavenim nohou (dal jen vychozi pozice).

predni ¢ast plosky bez oddaleni pat od podlozky - kratka vydrz a zpét (viz Obr.4 —
Piiloha ¢.1). Je nutné dbat pfi provedeni cviku na zpevnéné drzeni celého téla, aby

nedochézelo k ohnuti v pase.
b) Vychozi pozice, mirné pokréeni v kolenich kloubech, pfeneseni vahy na pfedni ¢ast

plosky, zatiZeni palce a zpét (viz. Obr. 5 — Pfiloha &.1). Je dulezité provést nékolikrat po

sob€, aby doslo k rozvolnéni kolen a udrZeni téZisté mezi kotniky.
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Instruktor nyni zaujme zakladni lyZafsky postoj a nevidomy se pomoci taktilni metody
seznami s konkrétni podobou tohoto doposud abstraktniho pojmu. Zatimco si nevidomy tuto

pozici osahava, je mu verbalné popisovana.

¢) Zak dostava do ruky lyZafské hole a zaujme popisovanou polohu (viz. Obr. 6 — Piiloha

& 1).

Vystupy stranou jsou dovednost, kde u Zaka dochazi k jednooporovému postaveni dolnich
kongetin. Jako interiérova pomticka nam muiZou poslouzit schody. Zék se postavi bokem ke
schodim a po jednom schodu stoupa pomoci ukroku stranou. Pfidrzovat se muze bud’ zabradli
pfed nim nebo mu jako stabilizaéni prvek mohou slouZit nejlépe lyZafské hole (viz. Obr. 7a 8 —
Piiloha ¢.1).

Obraty se nejlépe nacvidi jiZ ve vyzbroji. Je potfeba nacvi€it spravnou koordinaci pohybi
dolnich a hornich konéetin. U obrati odvratem nebo pfivratem se mohou $pi¢ky nebo patky

lyZi spojit k sobé.

Pluhové postavent je vhodné nacvicovat rovnou ve vyzbroji, protoZe pokud budeme trénovat

pouze samotné postaveni dolnich koncetin, nebude zfejma §itka, vyska a délka lyzi.

a) Zék stoji v mirném stoji rozkroéném. Nejprve zkousime s Zikem pouze staveni ly# na
vnitini hrany. Upozoriiujeme na rozdilnost v provedeni pohybu s pokréenim v kolenich
kloubech a bez dostateéného pokréeni kolen. Kde se nachazi v takovém ptipad¢€ t€Ziste je

vidét na obrazcich (viz. Obr. 9 a 10 — Ptiloha &.1).

b) Pro dalsi cviCeni je vhodna mirné $ikma plocha. Zak trénuje staveni lyZi na hranu v

piivratu s oporou o hole.

Cvileni rovnovihy by mél 74k provadét naboso pro lepS$i stimulaci plosky a tim i
posturalniho systému. Zalezi na vybaveni a moZnostech interiéru. Rovnovahu muzeme cvicit
riznymi hrami nebo pohybovym cvienim v nerovném, variabilnim terénu napf. vysoké
Zinénky, matrace, nafukovaci matrace, kulickova plocha, papirové koule, usece atd. (viz Obr.

11,12 a 13 — Priloha ¢.1).
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6.1.2 Specializovana prupravna cviceni

Z rozboru techniky stfidavého béhu dvoudobého a jednodobého b&hu soupaZ se mizZeme

zaméfit v této oblasti na fazi odrazu, fazi dokonéeni odrazu a fazi ptipravy na odraz. Snahou je

docilit u nevidomého pievedeni jakési abstraktni formy pohybu do konkrétni pfedstavy. Diive

nez projde celou $kalou zkuSenosti pfimo v terénu na lyZich, musime i tyto faze rozebrat na

jednotlivé prvky.

Fdze odrazu je pro nevidomého koordinaéné sloZity proces. Dochazi k postupnému zatiZeni

vy

odrazové koncetiny a za$vihnuti vzad, kdy dojde k jednooporovému postaveni.

a)

b)

d)

Vychozi pozice je mirny stoj rozkro¢ny paralelni postaveni nohou. Vychyleni t€ZiSt€ na
jednu koncetinu a na druhou. Dochazi k pravolevému pohybu s pokréenim zatiZené
dolni kondetiny v koleni (viz. Obr. 14 — Piiloha ¢.1). Chybou je rotace v panvi nebo
vyrazna zmeéna spocivajici v ohnuti v pase. Mirny pfedklon je vSak nutny. Pro vytvofeni
dynamické predstavy pohybu se instruktor postavi tésné pied Zaka do stejné vychozi
pozice a pfiloZi jeho ruce na své boky. Dany cvik provadéji spoleéné. Pro predstavu
zaka, jak reaguje pfi pohybu horni polovina téla, je vyhodnéjsi polozit jednu ruku na

rameno instruktora ( viz. Obr. 15 — Pfiloha €.1).

Dalsi cvik je modifikaci piedeslého. Pii zatiZzeni jedné koncetiny se druhd koncetina
lehce nadzvedne od podlozky. Je to dikaz tplného pifeneseni vahy na skluzovou

koncetinu (viz. Obr. 16 — Ptiloha ¢.1).

Vychozi pozice je krokové postaveni nohou pii plné zatiZenych ploskach, preneseni
tézisté vpied opét na skluzovou koncetinu, zaroven s oddalenim paty od podloZky, stéle

v dvouoporovém postaveni a zpét (viz. Obr. 17 — Ptiloha €.1).

Z4k muZe trénovat odraz simulujici jizdu na kolob&Zce. Opét miZeme vyuZit schodists
se zabradlim nebo pevnou podloZku vysokou 10 — 15 cm a zajistit oporu. Zak musi, aby
doslo ke kontaktu odrazové nohy s podlozkou, pokr€it koleno stojné nohy a prenést
vahu vpied. Odrazova koncetina se z celé plochy plosky pies Spi¢ku odrazi (viz. Obr. 18

a,b,c,d — Ptiloha ¢.1).
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Fdze dokonceni odrazu predstavuje vlivem setrvacnosti vzdaleni odrazové koncetiny od
podlozky a aktivni ndvrat do piipravné faze na odraz. Instruktor zaujme krokové postaveni
s oddalenim paty zanoZené koncetiny od podlozky. Nevidomy si opét dikladné osaha tuto

pozici pro vlastni pfedstavu.

a) Zak zaujme tuto predvedenou pozici a pomoci instruktora oddali zanoZenou
koncetinu od podlozky a pfesune vpied pied stojnou nohu do dalsiho kroku (viz. Obr. 11

a 20 — Ptiloha €.1). Postupné pfidavame vyménu pazi.

Ndcvik prdce paZi pro stiidavy béh dvoudoby a soupazny béh jednodoby je vhodné vyuZzit

rytmizaci a pomiicky pro vytvofeni odporu béhem pohybu.

a) Vychozi pozice je paralelni postaveni nohou. Nejprve provadime cvik s
dopomoci instruktora v tésném kontaktu. Pfi podfepu se soucasné stfidaji paZe
v pfedpaZeni a zapaZeni (viz. Obr. 21 a,b — Pfiloha ¢.1). Pro ziskani dynamiky pohybu
muZeme pouZit theraband (gumovy pés), ktery omotame okolo rukou a zatizime dolnimi

kon€etinami (viz. Obr. 22 a,b — Pfiloha ¢.1).

b) Vychozi pozice je stejna jako u predeslého cviku, ale pijde o nacvik soupaZného
pohybu pazi. Opét je vyhodné pouzit jako pomulcku theraband, ktery opét omotame
okolo rukou Z4ka a instruktor pfidrzi theraband v poloviné ve vysce hlavy. Pfi zabéru
pazi pracuje i cely trup a Zak dostava i zpétny impuls pro narovnani (viz. Obr. 23 a 24 —

Ptiloha ¢.1).
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7. DISKUZE

V teoretické ¢asti jsme se zabyvali fakty, ktera ovliviiuji vyvoj vrozené nevidomého ¢cloveka.
Zrakovy analyzator je zdrojem informaci, pfirozenym uditelem, dilezitym socializaénim
aktivatorem. Kazdé vidici i nevidici dité je zavislé na své matce. Fylogeneticky mé kazdé
z téchto déti stejné moZnosti, projde v§emi vyvojovymi mezniky, otazkou je jak jimi projde.
Zvoleny vychovny postup a celkovy zajem matky mlZe uz v tomto obdobi rozhodnout o
dalsich schopnostech a moznostech ditéte uspét ve spolec¢nosti. Prozit kvalitni Zivot. S tim
souvisi i ochota nevidomého Clovéka se dale vzdélavat a obohacovat se o nové a nové

dovednosti.

V kapitole o vychové prostorové orientace a samostatného pohybu (dale jen PO a SP)
zrakové postizenych dle Wienera (1998), je uvedeno né€kolik zakladnich ¢innosti, které patii
neodmyslitelné k Zivotu nevidomého, a které se dostavaji do jeho pohybového projevu. PO a
SP je systémem zpracovanych &innosti pro bezpe¢nost a icelnost pohybu zrakoveé postiZzenych.
U béhu na lyZich se seznamuji s novymi pohybovymi vjemy jako je skluz, rychlost,
komplexnost koordinaéné naroéného pohybu. MiZeme, ale pfi vyuce postupovat s ohledem na
jejich navyky? Respektovat divody jejich podinani? Pokud chceme doséhnout u nevidomého
co mozna nejlepSich vysledkli, musime pracovat na odbouravani jejich navykd pro b&zny
kazdodenni pohyb.

Naptiklad vyznam hole u nevidomého ma dplné jinou funkci nezZ je tomu u béhu na lyZich.
Zatimco béZné pouZivani bilé hole je otazkou bezpecnosti a nevidomy ji pouziva pied télem pro
rekognoskaci terénu, na b&Zeckych lyZich je potfeba zménit smér hole sikmo vzad a hornimi
koncetinami s holemi pohybovat az za télo. Proto z pocatku je prace hornich koncetin u
nevidomého tak limitovana a hole jsou pouZivany pied t€lem se Spatnym thlem v zapésti. Je to
jakysi obranny postoj, projev nejistoty na kluzkém povrchu a strach z padu. Nicméné i u
vidicich zagate€nikil se hole dostavaji pfed télo naptiklad, kdyZ chce zacate¢nik zastavit a lyZe
neovlada.

Tézisté nevidomého lyZafe je pfevazné vychyleno dozadu, stejn€ jako pfi chizi nevidomého
s bilou holi ( viz. Obr. 25 — Ptiloha ¢.2). Na obrazku vidime nahodnou chodkyni, je si ndpadné
podobna s probandkou B, jak postavou tak stylem chuze.

Samotna chiize nevidomych je hybny stereotyp, ve kterém se projevuji bézné navyky.

KaZdopadné pfi samostatné chizi bez kompenzacnich pomucek se ¢asto pohyb v neznamém
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prostiedi odehrava v krocich stranou, coz se zkfizenym lokomoénim vzorem chiize nema nic
spoleéného (Kra¢mar, 2002). Na lyzich se nam jisté projevi i navyk nevidomych, chodit
s chodidly v zevni rotaci, $pi¢kami do strany. Dojde k nespravnému vedeni lyzi (Janecka,

2005).

Vyuka nevidomych na bézeckych lyzich s sebou nese ur€ita specifika jak uvadi HruSa, 1999.
Tyto specifika vyuky je tfeba zohlednit rozSifenim a doplnénim metodické fady zdravych
(Gnad, 2002), kter4 je aplikovana pro vyuku zrakové postiZzenych.

V priibéhu zpracovavani bakalaiské prace jsme se seznamili s broZzurou vydanou FTK UP
v Olomouci, kde je kapitola autora Janecky, ktery v ni uvadi celou tzv. ,suchou pfipravu®
pomoci pripravné vyuky na béZeckych lyzich jako pfedpoklad k zvladnuti zakladnich prvki
sjezdového lyZovani u pohybové talentovanych ,,jinak zrakové disponovanych déti* ( Janecka,
2005). Janecka ve svém sdéleni hovofi o suché piipravé zaméfené obecné na trénink
rovnovahy, ale uvadéné cviky nejsou ptimo vztaZeny k jednotlivym prvkim klasické techniky
béhu na lyzich. Podobné jako Janecka se snazime poukdzat na vyznam celoroéni pfipravy.
V ptiloze (viz. Pfiloha ¢.3) uvadime nastin moZnych celoroénich pohybovych aktivit
s podobnou pohybovou strukturou jako u béhu na lyzich, protoZe se domnivame, Ze pohybové
vzdélani nevidomych je potieba rozsifovat a tim také usnadnit jejich motorické uceni.

Vagnerova (2004) uvadi, Ze hmat je analyticky. Nevidomy si mliZe pfi vyuce urcitého pohybu
osahat figuranta, jak uvadi autofi Cermak a Kral (1997), koneckonci i my tuto taktilni metodu
uvadime ve svém navrhu pripravnych cviceni. Vyvstava otazka jestli se miizeme spolehnout na
to, Ze pfi navazovani jednotlivych fazi pohybu, zvlast¢ maji-li byt v kone¢ném vysledku
v plynulém a ¢asové rychle po sobé navazujicim provedeni, se propoji v uceleny obraz.
Nezbyva neZ se spolehnout na to, Ze hmatovy vjem, v zavislosti na nasledujicich prozitych
zkuSenostech, dostane sviij smysl postupné a dotvofi se kompletni piedstava o vykonavaném
pohybu.

Nase prace se zabyva Sirokou vefejnosti zrakové postiZenych. Vybrali jsme pro pozorovani
které mély zajem se naucit novou pohybovou dovednost, novou sportovni disciplinu.

V praci uvadime navrh pripravnych cviéeni v interiéru jako ¢€ast vyuky pfispivajici ke
zkvalitnéni pfenosu informaci pro nevidomé nebo jinak zrakové postiZzené zaky. Suché piiprava
slouZi k fixaci spravného pohybu a odbouravani Spatnych hybnych stereotypti, ktera se utvrdi
zkuSenosti na snéhu. Zaroveii v pribéhu kurzu muze tvofit i diagnostickou slozku pro piehled

pedagogti o dovednostech Zaka nebo ptipadné klienta.
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8. ZAVER

Na zakladé studia literarnich prament a praktického pozorovani nevidomych lyzafi pii béhu

na lyZich, miZeme konstatovat tyto zavéry pro vymezené tkoly prace.

1. Z analyzy b&€hu na lyZich nevidomych je z vysledki ziejmé, ze né€které prvky z klasické
techniky béhu na lyZich jsou pro né jen obtiZné nebo vibec akceptovatelné a zvladnutelné.
Provedeni jednooporového postaveni dolnich konéetin ve skluzu, provedeni spravného rozsahu
pohybu pazi a prace trupu s pfenaSenim tézisté, jsou znac¢né ovlivnény navyky pochazejicimi z
béZného Zivota, které jsou v nich silné zakofenény. Tyto navyky jsou podstatou vétSiny jejich

chyb v pohybovém projevu na lyZich.

2. Navrh suché pfipravy je soubor pripravnych cviki, které v optimalnim ptipadé usnadni
motorické uceni nevidomého. Zvolené cviky jsou jednoduché, pro Zaka snadno pochopitelné a
predstavitelné. Navozuji pohybovou strukturu béhu na lyZich. Sucha pfiprava je doplnéni

metodické fady vyuky béhu na lyZich, lze ji zafadit pfed vyuku v terénu.

Cilem prace bylo sestavit pouze navrh souboru pripravnych cvieni pro suchou piipravu.

Uziti a praktické ovéfeni tohoto navrhu v praxi bude cilem magisterské prace.
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Obr.15 — Nécvik odrazu a) s instruktorem
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Obr.30 — Naznak odrazu na koleckovych bruslich
Obr.31 - Jizda na kolobéZce a,b
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Obr. 4 — Nicvik zakladniho lyZafského postoje a)
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Obr.7 — Nécvik vystupu stranou s pomoci zabradli

Obr. 8 - Nacvik vystupu stranou s holemi




Obr. 9 — Nacvik pluhového postaveni — téZi§té vzad

Obr. 10 — Nacvik pluhového postaveni — téZisté vpted

Obr. 11 — Vysoké Zinénky
Obr. 12 — Kuli¢kova plocha

Obr. 13 — Used




Obr. 14 — Nicvik odrazu a) Obr. 15 - Nacvik odrazu a) s instruktorem

Obr. 16 — Nécvik odrazu b) Obr. 17 — Nacvik odrazu c)

Obr. 18 — Nécvik odrazu jako na kolobéZce a,b,c,d




Obr. 20 — Krok vpfed




Obr, 22 - Stiidavé prace pazi s therabandem a) b)

Obr. 23 — Soupazna prace pazi — za€atek odpichu

Obr. 24 — SoupaZna prace pazi — ukonéeni odpichu
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Obr. 25 — Nédhodna chodkyné




PFiloha ¢.3

NASTIN CELOROCNICH AKTIVIT

Frekvence opakujicich se kurzl nebo vyleti nevidomych na béZeckych lyZich je sezéné i
pfileZitostné¢ omezena. NemiZeme se spolehnout, Ze po nékolika malo zkuSenostech na
bézeckych lyZich béhem zimni sezény se vykon nevidomého v dal§i sezéné zlepsi. Proto
vznikl navrh sezénnich i celoro¢nich aktivit, které maji ¢ast pohybové struktury podobnou
jako béh na lyZich. Nevidomy tak je stimulovéan i mimo zimni sezonu a ziskané zkuSenosti by

mu m¢ély usnadnit zdokonalovéni techniky béhu na lyzich.

» Turistika s trekovymi holemi
» Lezeni na umélé sténé
» Jizda na kolekovych bruslich nebo lyZich

» Jizda na kolobéZce

o Turistika s trekovymi holemi

nevidomych se ¢asto setkdvame s chybnym stereotypem chtize. Dochazi u nich k zevni rotaci
dolnich koncetin a tim k vytaceni Spicek, pravdépodobné pro zvétseni baze. Nebo se miizeme
setkat s tim, Ze nevidomy chodi mimé vychylen k jedné strané. MiiZe se jednat o obranny
pohyb nebo snad navyk, pii vedeni pritvodcem. Nevidomy ma posunuté t&Zisté vzad tedy i pfi
chizi.

Béhem turistiky se pfekondva mnoho druhi terénu a pfirodnich piekazek. Nevidomy ma tak
mozZnost trénovat stabilitu. Trekové hole nevidomému poskytuji oporu pfi vyrovnavani
rovnovahy a utuZuje se tak navyk spravného drzeni holi a jejich pouzivani. Turistika se da
provozovat celoroéné (viz. Obr. 26 a 27). V jednoduss$im, pfehledném terénu se nevidomy

muize pohybovat naprosto samostatné, privodce pouze upfestiuje odchylky nevidomého od

sméru chuze.

e Lezeni na umélé sténé
Lezeni na umélé stén€ je sport, ktery je v dneSni dob€ velice moderni. V populaci je

pfedev§im rozsifena jeho rekreacni forma. Pro nevidomého lezeni ptedstavuje dal$i rozmér



pohybu, vertikalnim smérem. Oproti skalnimu lezeni v terénu je uméla st€éna dobie zajiSténa,
takZe je bezpeéna a nabizi nevidomému hustou sit’ variabilnich chyti (viz. Obr. 28).

Pro nés§ Glel, jako priprava k béhu na lyzich, miZe slouzit lezeni k vyrovnavani rovnovahy
a k ziskani kvalitniho svalového korzetu posturdlniho systému. Navic u nevidomych muze
lezeni upravit jejich deficit z ranného détstvi u horizontalniho lezeni. Coz mtZe mit vliv na
spravné koordina¢ni nadasovani pohybii dolnich a hornich koncetin. Nendsilnou formou jde o
posilovani celého téla, hlavné horni poloviny, které se pak muZe projevit u jednodobého
odpichu pazi zapojenim vétsiho poctu svalovych skupin hornich koncetin a trupu. Jde o uceni

se zkusenosti, protoZe nevidomy odbourava strach a obavy.

e Jizda na koleCkovych bruslich nebo lyZich

Tato sportovni disciplina by méla slouzit u nevidomého pro pfivykani si na skluz. Bohuzel
zde nevidomy asi jen t€¢Zko miiZe dosdhnout samostatného pohybu. Je potteba dvou asistentl
kazdého z jedné strany jako oporu, aby byla zajist€éna bezpecnost nevidomého. Koleckové
brusle jsou az pfili§ vratké, skluzova a odrazova plocha je velice kratkd. Nicméné jako
moZnost skluzové aktivity v obdobi, kdy neni snih, mizZe poslouzit jako stimulace odrazu a
mirného skluzu (viz. Obr. 29 a 30).

Mnohem lep$ich vysledki by bylo dosaZeno na kole¢kovych lyzich. Odrazova a skluzova
plocha je zde vétSi a hole slouZi k stabilit€. Na rozdil od koleckovych brusli jsou vSak

koleckové lyze hlite dostupné.

o Jizda na kolobéZce

Jizda na kolobéZce je aktivita slouzici pro trénink odrazu a jednooporového postaveni stojné
a,b).

Malé uskali tvofi udrZeni sméru jizdy. Na volném prostranstvi se jizda postupné sméfuje v
jizdu v kruhu. Jizda na kolobéZce se tak stane samoucelna. Jako je tomu u batolat, ktera lezou
v kruhu, protoZe si sami nemohou najit podnét pro urcity smér lezeni. Aby nevidomy m¢l

moZnost se projet odn€kud nékam je potieba ozvuceného traséra.



Obr. 26 — Turistika v zimé Obr. 27 — Turistika v 1ét&

Obr. 28 — Lezeni na sténé Obr. 29 - Jizda na kole€kovych bruslich




Obr. 30 — Naznak odrazu na koleckovych bruslich

Obr. 31 — Jizda na kolobéZce a,b




