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Uvod

Pomoci monoski mizeme umoznit lyZovani zdravotné postizenym osobam, které
nedokazi lyzovat klasickym zplisobem tak, jak jej zname. Diky asistentim, kteti monoski
fidi, nemusi jedinec v monoski nijak aktivné¢ vypomadhat a jizdu si naprosto uzije bez
jakykoliv dalsich dovednosti. Diivodem, pro¢ jsem si vybral toto téma diplomové prace, je
mé odborné zaujeti pro tuto problematiku z pohledu lyZatského instruktora. Dalsi z mnoha
divodli je fakt, Ze tato problematika neni skoro nikde podrobné popsand natolik, aby
objasnila metodiku nacviku pro piipadné zajemce, kteti by chtéli zprostiedkovat zdravotné
postizenym jedinciim tento sportovni zazitek. Pro vzristajici zdjem Skol, riznych organizaci
a jednotlivych asistentll ¢i pedagogu, jsem se rozhodl pfedat informace a zkuSenosti, které
jsem ziskal v priitbéhu mnoha zimnich sezon.

Jizdou s monoski se zaobirdm jiz nékolik let jako lyzatsky instruktor a asistent ve
skiarealu Lipno nad Vltavou, kde se spolecné s kolegy snazime piedat co nejvice pozitivnich
dojmt a emoci z jizdy. Proto bych rad, diky této praci, dostal monoski vice do povédomi, aby
co nejvetsi pocet jedincl, kterym nebyla v zivoté dopidna moznost sjezdového lyzovéani,
mohli vyuzit alespon tuhle moZznost.

Teoreticka ¢ast diplomové prace bude zaméfena na predstaveni monoski jako takové,
rozdéleni dle druhii, popsani konstrukce apod. Nasledny obsah bude sméfovany na klasifikaci
zdravotnich postizeni, kde jedinci s timto handicapem nemohou vyuzivat klasického
sjezdového lyzovani, ale naopak mohou sméle pouzit sluzeb monoski s asistentem.

Prakticka ¢ast bude tvotfena metodickou fadou pro nacvik jizdy s monoski z pohledu
asistenta, ktery monoski fidi. Dtlezitost této kapitoly je zakotfenéna v technice jizdy s
monoski, jelikoZ asistent je pravé ten, ktery odpovida za bezpecnost jizdy s monoski, at’ uz z
pohledu klienta, ktery pravé v monoski sedi, tak z pohledu vetejnosti, kterd se na svahu téz
vyskytuje. Vystupem praktické casti bude vytvofeni instruktdZniho videa, které bude
jednotlivé dulezité body jizdy a manipulace s monoski popisovat. Video bude tvofené mymi
poznatky ze Skoleni z techniky a metodiky s monoski, ktery jsem ve Skiaredlu Lipno
absolvoval, ale také poznatky, které jsem v praxi néasledn¢ pochytil. Druhou ¢asti videa se
budu zaobirat jizdou s monoski z pohledu sediciho jezdce, ktery je schopny na monoski jezdit
sam pomoci stabilizatori. Tuto dovednost zvladne pouze jedinec se zdravou horni polovinou
téla. InstruktdZ bude sméfovana opét na asistenty popiipadé ucitele, kteti budou klienty

vyucovat, jak s monoski samostatné jezdit. I pies to, ze jedinec sedici v monoski umi jezdit s



monoski samostatné, neobejde se bez asistenta, at’ uz pifi padu a ndsledném zvednuti, tak pii
nastupu na lanovku.
Cilem diplomové prace je vytvoreni metodické tfady nacviku manipulace a jizdy s

monoski z pohledu asistenta a zaroven jezdce na monoski.



1.

Cil prace

Cilem prace je vytvofit pfehlednou metodickou fadu nécviku jizdy s monoski z pohledu

asistenta, ale 1 z pohledu samotného jezdce sedici v monoski.

Ukoly prace
1. Definovat a popsat zékladni pohybové dovednosti, ur€it jejich kritickd mista
2. Vytvoftit metodickou fadu s logickou ndvaznosti jednotlivych pohybovych dovednosti
3. Vytvofit jednotlivé zabéry videoprogramu, sestavit a zpracovat videoprogram
4. Sestavit zavéry pro télovychovnou praxi



2. Teoreticka Cast

2.1. Aplikovana télesna vychova - analyza pohybu z hlediska

zdravého zivotniho stylu

O lidech s postizenim se bézné¢ hovoii jako o lidech se specidlnimi potfebami, se
specidlnimi vzdélavacimi potfebami nebo s odliSnymi schopnostmi. Pojem "jinakost"
popisuje jev, v tomto piipadé ¢loveka, ktery se odchyluje od uznédvaného standardu. VétSina
lidi m& velmi individualizované a subjektivni vnimani druhych. Jinakost métime jako
odchylku od ndmi uznavanych norem (naptiklad norem chovani, komunikace nebo
motorickych dovednosti, jako je pohyblivost). Lidé s postizenim tvoii v zapadoevropskych a
severoamerickych zemich pfiblizné 10 % populace, coZ znamena, Ze zna¢na ¢ast populace se
vénuje méné pravidelné fyzické aktivité, je méné fyzicky zdatna a asto vnima kvalitu svého
zivota jako niz8i (Kudlacek & JeSina, 2013).

Podle definice je aplikovana pohybova aktivita (APA) mezioborovy akademicky obor,
ktery se zamétuje na odhalovani a feSeni individudlnich rozdilli v pohybové aktivité. Jedna se
o profesni a akademické odvétvi, které podporuje pohled, jenz ocenuje individualni rozdily,
podporuje aktivni zivotni styl a ucast na sportu, stejné¢ jako kreativitu a tymovou praci v
oblasti APA. Mezi aktivity zahrnujici pohyb patii naptiklad sport, rekreace, rehabilitace a
télesna vychova (Jesina et al., 2011b).

APA se zabyva predevSim souzitim osob se specialnimi potfebami (ve Skolském
prostiedi specidlnimi vzdélavacimi potiebami) a bézné populace. Osoba, které ma byt
poskytnuta konkrétni pomoc, je oznacovana jako osoba se specidlnimi potiebami. Dité, zak
nebo student se specidlnimi vzdélavacimi potifebami je osoba, kterd ma zdravotni postizeni,
zdravotni stav nebo socidlni znevyhodnéni. Aplikované pohybové aktivity mizeme kromé
télocviénych aktivit rozdélit na sportovni, TV a télocvicnou rekreaci, ale je tieba se zamétit
na psychosocidlni aspekt téchto aktivit, protoze mohou byt také soucasti komplexni
rehabilitace (JeSina et al., 2011a).

Fyzicka aktivita je v dnesni dobé jednou z klicovych slozek zdravého Zivotniho stylu
a je dilezitd pro udrzeni zdravi. Spole¢nost usiluje o zlepseni kvality Zivota vSech lidi, véetné
osob se zdravotnim postizenim (nebo se zvlaStnimi potfebami). Touto snahou prostupuje
"Zdravi 2020 - Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci", ktera slouzi
jako rdmec pro rozvoj vefejného zdravi v Ceské republice a zarove jako nastroj pro realizaci

programu "Zdravi 2020" v ni. Na Narodni strategii navazuje "Dlouhodoby program



zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky - Zdravi 21" (Ministerstvo
zdravotnictvi, 2014).

Lidsky zivot se zdsadné promitd v pohybu. Krom¢ zékladni pohyblivosti slouzi jako
prostfedek vyjadifovani a komunikace. Jakékoli omezeni pohybu ma proto vliv na samotné
télo, stejn¢ jako na mysl, socialni interakce a osobni vztahy. Lidem v kazdém véku muze
pravidelné cviceni nebo jiné sportovni aktivity pfispét k lepSimu celkovému zdravi a vyssi
kvalité¢ zivota. Pravidelnd a dostatecna fyzicka aktivita ma prokazatelné¢ pozitivni vliv na
zdravi, a to jak v prevenci, tak v 1é€bé mnoha onemocnéni, kterd jsou béznad v moderni
spolecnosti. Pravidelna pohybové aktivita, sport a télesné cviceni buduji fyzickou a
psychickou odolnost organismu, coz se ¢astecné projevuje snizenim moznosti onemocnéni,
zvyseni fyzické vykonnosti, socialni a subjektivni spokojenosti (Kudlacek, 2013a).

I ty nejzékladnéjsi aspekty Zivota mohou byt pro osoby se zdravotnim postizenim
fyzickému (nedostatek smyslovych podnétli, omezeni zpisobend télesnym postizenim atd.)
nebo socialnimu prostiedi. Clovék se zapojuje do réiznych &innosti, aby uspokojil své
potieby, a zplsob, jakym jsou tyto pozadavky kazdého Clovéka uspokojovany, je pro n¢j
jedinecny. Pozadavky osoby s postizenim nejsou kvalitativné odlisné, nékteré z nich Ize
uspokojit jen ¢astecné, jindy dochdzi k vétSim kvantitativnim Gpravam. Spolu s poZzadavkem
na uspéch a spoleCenské uznani jsou casto vyzadovany socidlni interakce a priznivé
spolecCenske piijeti (JeSina et al., 2011a).

V nasledujicich kapitolach jsou popsany zdravotni postizeni, které jsou vhodné k uziti

monoski, pokud jedinec nedokaZze lyZovat klasickym zplisobem.
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2.1.1.  Integrace zakl se specialnimi vzdélavacimi potfebami

Vétsina zaki se specidlnimi vzdélavacimi potfebami se v Ceské republice az do roku
1991 vzdélavala v segregovanych specidlnich Skolach. Zakladni pravni rdmec upravujici
vzdélavani zakt se specialnimi vzdélavacimi potfebami (zdravotnim postizenim) v Ceské
republice tvoti zdkon €. 561/2004 Sb. (Skolsky zdkon) a doplnujici vyhlaska €. 73/2005 Sb. o
vzdélavani déti, zakt a studentl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a déti, zakl a
studenttl mimofadné nadanych. Zaci se SVP jsou Zaci s télesnym, mentélnim nebo socialnim
postizenim. Tento zakon stanovi, ze zak se zdravotnim postizenim ma ptrednost ve vzdélavani
formou individudlni integrace v bézné Skole, pokud je to v souladu s jeho potiebami,
schopnostmi a podminkami $koly. DalSimi moZnostmi vzdélavani zaka se SVP jsou formy
skupinové integrace, vzdélavani ve specialnich skoldch nebo kombinace vyse uvedenych
moznosti (JeSina et al., 2011b).

Integrace je vic nez jen asimilace ¢lovéka do dominantni spole¢nosti. Kdyz hovotime
o integraci, Casto se setkdvame s dalSimi jevy, napfiklad s tim, jak vnimame a pfijimame
odli$nost, jak se divame na lidi se zvla$tnimi potfebami, jak vnimame lidska prava a
dastojnost atd. Integrace je dynamicky proces, ktery zahrnuje zac¢lenéni mensinové populace
do vétsinové populace. Klade diiraz na mezikulturni porozuméni a socidlni a kulturni
obohaceni. Plsobeni rodiny, ale i dal§ich organizaci ¢i poradnich organii, oznacuje jako
pedagogickou integraci, ktera kombinuje integraci ve Skole a mimo Skolu. Na rozdil od
integrace se inkluze zamétuje pfedev§im na dodrzovani ¢tyf inkluzivnich kritérii pro Zaky se
specidlnimi vzdélavacimi potiebami v béznych Skolach. Jednou z téchto myslenek je
vytvareni vstiicného prostfedi, kde se nikdo neciti odmitan, kde lidé projevuji zdjem jeden o
druhého a kde je odlisSnost uznavéana jako vyzva, nikoliv jako ptekdzka. Je dilezité zvolit
efektivni vyukové strategie, které kazdému zakovi poskytnou prostor a ptilezitost k interakci
s ostatnimi. Na spravu tiidy a Skoly, kterda mé zajistit co nejlepsi podminky pro zaka se
specialnimi vzdélavacimi potiebami, se zamétuji dalsi koncepty. Posledni princip se zamétuje
na spolupraci s rodi¢i, rozvoj lidskych zdrojt skoly a disledné posilovani pozitivnich postojii
zaka 1 ucitell. Stejné tak povazujeme inkluzi za konecny vysledek integra¢niho procesu, kdy

jsou lidem se SVP umoznény okolnosti pro zaclenéni a ucast na jednotlivych aktivitach (v

-----
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2.1.2.  Aplikace integrace a zakladni modifikace v aplikované

télesné vychove

Metodika télesné vychovy pouzivana u integrovanych zaki ma své specifické detaily
tykajici se mobility, bezpecnosti, norem, piedpisi atd. Aby doslo ke kvalitni integraci, je
titeba nejen odstranit piekazky a bariéry, ale je také nezbytné, aby tento proces byl pftijat. To
zahrnuje pochopeni jak dobrych stranek, tak 1 nevyhod a problémi. Pozitivni pfistup
usnadnuje zvladani ekonomickych otdzek a vytvaii prostfedi pro technologicky pokrok.
Vsem zakiim by méla byt poskytnuta télesna vychova, ktera by je méla vybavit dovednostmi
potiebnymi pro ucast na pohybovych aktivitich po zbytek Zivota. T¢lesnd vychova ma
vyznamny vliv na to, zda je inkluze Uspés$nd, ¢i nikoli. Vyhody pro fyzicky, psychicky a
socialni vyvoj ditéte jsou jednim z kliCovych argumentii proti osvobozeni od télesné vychovy.
Jestlize hovotime o fyzickych vyhodach, musime mit na mysli zejména zlepSeni motorickych
dovednosti (zejména téch, které jsou uzite¢né v kazdodennim Zivoté) a vyhody pro zdravi.
Neplanované omezeni nebo absence pohybové aktivity maji dopad na zdravy rast ditéte.
Slabé nebo postizené dit¢ vyzaduje vice nez zdravé dité harmonicky vyvazend tclesnd
cviCeni. T¢lesnd vychova napomahd rozvoji fe€i a pohybovych dovednosti. Ovliviiuje celou
psychiku, vcetn¢ teCi a mysleni. ZlepSuje tcélesnou zdatnost a rozvoj uchopovych a
hmatovych reakci. DéEti se zdravotnim postizenim se diky télesné vychové 1épe integruji do
spolecnosti, pomahaji ptfekonavat prekazky, které jim jejich postiZzeni piinasi, a plni konkrétni
povinnosti reedukace, kompenzace a rehabilitace. Télesnd vychova nabizi Zakiim nejen
moznost ziskat lepsi fyzickou kondici a zdravi, ale také posilit pocit vlastni hodnoty a
sebetcty. Muze byt také zdsadnim prosttedim, kde si zaci mohou procvicit rozhodovani,
piekonavani prekazek a dosahovani skutecnych uspéchii. Pii porovnani s ostatnimi pfedmeéty
je jeho piinos pro rozvoj socialnich a fyzickych schopnosti i psychickych ucinkt tak vyrazny,
ze jeho perspektivni pfinos je v podstaté nenahraditelny (Bartoniova, Jesina, 2012).

V Ceské kultuie je uvolnovani z télesné vychovy hluboce zakotfenéno. Povazujeme
vSak za diilezité upozornit na ¢asto nesmyslna uvolnéni, kterd jsou reakci na zadosti rodict,
pedagogl nebo i1 samotnych zaki. Souvisi to se stale existujicimi hranicemi. Ty se ¢asto déli
na vnitini (né¢kdy oznacované jako mentalni, tj. osobni vlastnosti jedince s postizenim, jeho
zdravotni stav a omezeni atd.) a vnéjsi (architektonické, postojové, kompetence a dovednosti
uciteld atd.). Bariéry mohou prohlubovat i dalS$i omezeni ve Skole: Existuji tfi typy omezeni:

organizacni (piesuny TV, pfili§ mnoho studentli, nedostatecné prostory), materialni
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(nedostatek sportovniho vybaveni a kompenzaénich pomiicek) a lidska (nedostatek asistentli
nebo poradct v oblasti aplikovanych pohybovych aktivit) (Bartoiiova, JeSina, 2012).

Osobni asistence, rozvoj ucitele, kompenzacni pomicky a v idealnim ptipadé
odbornici na specialni pedagogické poradenstvi v TV a konzultanti ATV jsou jen nékteré z
dostupnych moznosti podpory. V Ceské republice jsou k dispozici nékteii asistenti pedagoga
a Casto je mozné ziskat vhodné kompenzacni pomiicky. Architektonické a mentalni prekazky
(predstava, ze dité s postizenim do TV nepatii) jsou pravdépodobné nejveétsimi prekazkami
inkluze v nasem narod¢. K neuspéchu integrace v télesné vychové vyznamné prispiva
nedostatek konzultantii ATV a nedostatecné vzdelavani uciteld TV v oblasti inkluzivnich
pohybovych aktivit pro osoby se zdravotnim postizenim (JeSina et al., 2011b).

Projekt EIPET nastituje mySlenku systematické piipravy uciteld s dirazem na
teoretické zaklady ucitelskych kompetenci a schopnosti. Funk¢ni schéma povinnosti uciteli
télesné vychovy a teoreticky ramec kompetenci a schopnosti ucitelit s ohledem na rychle se
meénici situace jsou dva vystupy projektu. Teoreticky ramec kompetenci uciteltl (uciteld TV a
uciteld 1. stupn€) v kontextu integrované télesné vychovy je dal§im vyznamnym produktem
projektu EIPET. Tyto kompetence navazuji na dfive diskutovanou funkéni mapu, ktera
systematizuje jedine¢né charakteristiky prace instruktori integrované TV. V nasem kontextu
jsou pro nas vyznamné nasledujici konkrétni kompetence:

1. schopnost upravit uéebni plan télesné vychovy ve Skole tak, aby zohledioval

soucasné podminky a pozadavky vSech déti se specidlnimi potfebami v oblasti télesné

vychovy.

2. schopnost posoudit soucasnou Uroven znalosti déti se specidlnimi potfebami v

télesné vychove.

3. schopnost integrovaného planovani hodin TV s ohledem na spravny rozvoj vsech

zaku.

4. schopnost vytvofit a ptfipravit vyukové materidly a ucebny pro zaclenéni zaka se

specidlnimi vzdélavacimi potfebami.

5. schopnost modifikovat vyuku v integrované TV tak, aby vyhovovala potiebam

vSech zak.

6. schopnost ovliviiovat chovani z4kl, aby bylo zaruceno co nejvhodnéjsi a

7. schopnost komunikovat s osobami piimo ¢i nepfimo zapojenymi do integrované

vyuky TV a také s zéky se specidlnimi vzdélavacimi pottebami.

13



8. schopnost posoudit, jak dobfte si Zaci se specidlnimi vzdélavacimi potfebami vedou
v integrované TV s ohledem na jejich cile.

9. schopnost posoudit uc¢innost vyuky nebo programu;

10. schopnost dalSiho profesniho ristu z hlediska integrovanych znalosti a schopnosti
v oblasti TV.

11. schopnost hajit pozadavky a prava zaki se specialnimi vzdéldvacimi potifebami

(Jesina et al., 2011b).
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2.1.3.  Aplikovana télesna vychova zaki s télesnym postizenim

Télesné postizeni (TP), nékdy oznacované jako postizeni s poruchou hybnosti, je
pomérné Sirokd kategorie. Existuji rizné druhy télesnych postizeni, ale WHO (Svétova
zdravotnicka organizace, World Health Organization) je vnima pozitivné, protoze se zameiuje
spiSe na schopnost pacientl zvladat pohyb pomoci ortéz nebo voziku, nez na jejich
neschopnost chodit (Kudlacek & Jesina, 2013).

Détska mozkova obrna (DMO)

Onemocnéni centralniho nervového systému zndmé jako détskd mozkova obrna
(DMO) zpiisobuje parézu nebo mimovolni pohyby a omezeny volni pohyb. Nékdy se toto
onemocnéni oznacuje jako détskou mozkova paréza nebo jednoduSe mozkova paréza (CP).
Lze oddélit prenatalni, perinatalni a postnatalni slozky, které pfispivaji k rozvoji DMO.
Vyvojové abnormality, infekce, obéhové problémy a pienos plodu jsou nékteré priklady
prenatalnich (pfedporodnich) pfi¢in. Mezi vSemi perinatalnimi (porodnimi) faktory jsou
nejvyznamnéj$i kategorii atypické porody (klestové, koncem panevnim nebo protahované
porody). Jejich hlavnimi vedlej§imi u¢inky mohou byt krvaceni a apoxie. Postnatalni vlivy,
které zahrnuji predev§im novorozenecké infekce a populace nedonosenych déti, jsou uréeny
prvnim rokem zivota (Kudlacek & JeSina, 2013).

Nejvetsi skupinu DMO tvoii spastické formy, z nichz vétSinu (61 %) tvoii dipareticka
forma. Popsany jsou také hemiparetické a kvadruparetické druhy spastickych forem.
Diparetickou formu popisuje spastickd diparéza a semiflexe dolnich koncetin, znama také
jako "ntizkové drzeni pti spazmu adduktorii”". Horni koncetina hemiparetické formy je Casto
ohnuta v lokti, zatimco dolni koncetina je napnuta tak, aby postiZzeny jedinec doséhl na Spicku
nohy. Kvadraparéza je charakterizovana postizenim vSech Ctyt koncetin, pfi¢emz pievazuje
postizeni dolnich koncetin (diparetickd duplicita) nebo hornich koncetin (hemiparéza
duplicita) (Kudlacek, 2013a).

Rozstépy patere

Rozstép patete je vrozeny vyvojovy problém zpiisobeny nedostate¢nym uzavienim
drenové trubice. Obvykle se projevuje jako drobny nador v bederni oblasti zad a jedna se o
castecny vyhfez michy. Po narozeni je tfeba tento nador co nejrychleji odstranit. Meningokéla
(vyhfez michy), meningomyelokéla (vyhfez michy a mozkového kmene) a spina biflaocculta
jsou tfi druhy rozstépu patefe. Nejcastéji maji jedinci s timto druhem postiZzeni vyvinutou

horni ¢ast téla (Kudlacek, 2013b).
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Aby bylo mozné odstranit vacek a zaroven ochranit nervovou tkén, je okamzité
provedena neurochirurgicka 1écba. I kdyZ nékteti 1€kati davaji prednost provedeni zakroku
devaty nebo desaty den, podle Tecklina (2004) k nému obvykle dochazi do 24 hodin po
narozeni ditéte. Vyznamné jsou také kosmetické faktory. Rozstép patefe se vyskytuje ve tfech
riznych  zadkladnich forméach. Meningokéla, pfi niz vystupuje pouze micha,
meningomyelokéla, pfi niZ vystupuje micha i mi$ni obal, a spina bifida occulta. Velikost
roz§tépu uréuje neurologicky nalez. Uplné ochrnuti dolnich konéetin neboli paraplegie mize
byt zcela normalni. Pacienti s rozstépem patefe maji dobré predpoklady pro sportovani na

voziku (Kudlacek & JeSina, 2013).

Zdrava patef 'Spina bifida occulta Meningokéla Meningomyelokéla

Obrazek ¢.1: Rozstép patere (zdroj:hitps://www.modrykonik.cz/zdravi/rozstep-patere)

Progresivni svalova dystrofie

Mezi nejcastéjsi svalovd onemocnéni patii svalové dystrofie. Obvykle zafina v
détstvi, méné Casto v dospivani a velmi zfidka u dospélych. Svaly se postupné ztencuji, maji
mén¢ svalovych vldken a jako jeji pfiznaky degeneruji a mizi. Jsou nahrazeny vazivovou
tkani s nerovnomérnym smiSenim tuku a funk&né nepouZitelné pojivové tkané. Pied
zacatkem Skolni dochazky a zejména v obdobi puberty se stav obvykle znatelné zhorsuje.
Pokud ¢lovek se svalovou dystrofii projde dospivanim v dobrém stavu pohyblivosti, nemoc
se Casto zhorSuje jen mirn¢ a jsou znamy piiklady, kdy nepostupuje po mnoho let. Ackoli
pfesnd etiologie onemocnéni neni dosud zndma, nepochybné v ni hraji roli hormonalni a
metabolické abnormality. U riznych pacienti dochazi k ubytku svalovych vldken rtiznym
zpuisobem. V podstaté miizeme pozorovat tzv. sestupny a vzestupny typ. Brachialni plexus je
mistem, kde zacind sestupny typ. Z panevniho plexu se §ifi do hornich koncetin, trupu a
zejména bederniho svalstva, neZ se dostane do dolnich koncetin. U vzestupného typu se

proces nejprve projevi v panevnim pletenci a bedernim svalstvu. Poté se zpravidla Sifi
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smérem vzhiru. Kromé toho mtze obcas dojit k vyrazné hypertrofii Iytkovych svald, kterd je
zpiisobena nahromadénim tuku, resp. nepotiebné tkané (Kudlacek & Jesina, 2013).

Sherrill (2004) zdiraziuje, ze déti se svalovou dystrofii by se mély tcastnit tradi¢ni
télesné vychovy, pokud jim to zdravotni stav dovoli. V¢asna cast na pohybovych aktivitdich
pomiize détem navazat trvala pratelstvi, kterd vydrzi i v ptipadé€, Ze se jejich stav zhorsi. Déti
by mély byt vystaveny aktivitam, kterym se mohou vénovat, jakmile jejich stav pokro¢i do té
miry, ze budou k pohybu pouzivat invalidni vozik. Mezi tyto aktivity patii naptiklad rybateni,
bowling, boccia, lukosttelba, hazeni Sipek a dalSi. Kromé toho odbornici doporucuji plavani.
Ve véku, kdy se jejich kamaradi ucastni tymovych sportii, zdravotni stav déti s dystrofii se
obvykle zhor§i. Mohou se na nich podilet jako rozhod¢i nebo hlidaci stavu utkani. Proto
bychom je ptedtim, nez se ujmou této zodpovédné prace, meli ditkladné sezndmit s normami
a pfipravit je na ni. Pfesto je nezbytné zafadit kromé& téchto integrovanych pfedméti télesné
vychovy 1 hodiny aplikované télesné vychovy (Kudlacek & JeSina, 2013)(Kudlacek, 2013b).

Ochrnuti po mechanickém posSkozeni michy

Véazna poranéni patete a ve vzacnych piipadech i nékteré poruchy nebo onemocnéni
mohou zpusobit poSkozeni michy. V zavislosti na stupni poSkozeni michy, které je v téchto
situacich pfitomno, dochdzi k ochrnuti. NejCastéjSimi pfi¢inami Urazii jsou nehody
automobilll nebo motocykll a skoky do mélké vody. Piestoze ochrnuti v disledku poskozeni
michy neni u déti bézné, mizeme pii hodiné télesné vychovy narazit na zdka, ktery ma
paraplegii nebo kvadruplegii. Existuji rizné typy ochrnuti v zavislosti na zavaZnosti
poskozeni (poranéni michy) (Kudlacek & JeSina, 2013).

- Potrazova chabd paréza: Paréza (netiplné ochrnuti) dolnich koncetin vzniké v
disledku poranéni misnich kotfent v dolni bederni ¢asti patefe. VEtSina osob s
timto postizenim muze chodit o francouzskych holich. Na delsi vzdalenosti,
pii sportu a jinych namdhavych aktivitich pouzivaji pfedevsim invalidni
vozik.

- Pourazova paraplegie: Uplné ochrnuti dolnich konéetin, které je obvykle
disledkem poskozeni michy v oblasti hrudni a horni bederni patete. Za
urcitych okolnosti mohou paraplegici vyuzit chiizi v chodicim zafizeni
(aparatech). To je vSak obvykle velmi riskantni, ochromujici a pisobi spiSe
jako terapeuticka aktivita. Paraplegici trdvi celé¢ dny na invalidnim voziku.
Mohou se vénovat riznym fyzickym aktivitim. Patii mezi n¢ zdvodni plavani,
basketbal na voziku, tenis, windsurfing, vodni lyzovani, monoskiing a fada

dalsich sportd.
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- Pourazova kvadruplegie: Pii poskozeni kréni oblasti michy dochéazi pravé k
tomuto postizeni. Ochrnuti dolnich koncetin je obvykle uplné, zatimco
ochrnuti rukou se miize pohybovat od parézy az po praktickou plegii.
Poskozeny byvaji také biisni a zddové svaly a ochrnuti je vZzdy horsi u dolnich
koncetin (prsty, zapésti) nez u hornich koncetin (ramena). Pro osoby s
kvadruplegii jsou vhodnymi formami cvieni sporty vcetné plavani, atletiky,
stolniho tenisu, boccie a dalSich. Specifickym sportem pro tyto jedince je
ragby na voziku. Boccia je vhodna zejména pro osoby s uplnym ochrnutim
hornich koncetin, protoze mohou vyuzivat upravené rampy a pomocnika.

- Potrazova kvadruparéza: Toto postizeni neni bézné. Horni a dolni koncetiny
jsou castecné ochrnuté. V zavislosti na zavaznosti stavu se na dolnich
konletindch obcas objevi pohyby, které lze pouzit k pohonu invalidniho
voziku nebo dokonce k chtizi (Kudlacek & Jesina, 2013).

Amputace hornich a dolnich koncéetin

Ztrata koncCetin ma velmi zdvazny dopad na motoriku, zejména u malych déti. Tézka
devastujici poranéni, zejména pokud jsou poSkozeny vyznamné krevni tepny, a nezvladatelné
infekce s celkovymi septickymi zivot ohrozujicimi ptiznaky, jako je napiiklad plynny antrax,
jsou faktory, které ovlivituji rozhodnuti o amputaci koncetiny. Pokud je lokalni onemocnéni
ptitomno po dlouhou dobu a je nelécitelné, mize byt amputace rovn€z nezbytna. Amputacni
pahyl musi byt v koneCném stavu pevny, u€inny a pohyblivy. Kvalita a umisténi operacnich
jizev maji zasadni vliv na to, jak dlouho pahyl vydrzi. Jedinci s amputovanou koncetinou
vétdinou vyuzivaji kompenza¢ni pomiicku tzv. protézu. Cim deldi je pahyl, tim lépe se
protéza ovlada. Umisténi technologickych dopliikii protézy vSak nesmi byt omezeno jeji
délkou. Dalsim velmi dillezitym faktorem je spravna péce o pahyl. Existuje mnoho riznych
protéz a kazdym rokem se diky vyvoji novych materialti a technologii zlepsuje schopnost
amputovanych zapojit se do fyzické aktivity. Osobam s amputaci, které pouzivaji invalidni
vozik del§i dobu (osoby s oboustrannou amputaci, ktera vylucuje pouziti protézy), se
doporuéuje posunout zadni napravy voziku vice dozadu. Casto pouZivaji invalidni vozik bez
opérek nohou, coz jim umoznuje efektivnéj$i pohyb ve stisnénych prostorach. Déti se mohou
zapojit do fyzické aktivity s protézou nebo bez ni. V zavislosti na typu amputace maji lidé,
ktefi pfisli o dolni koncetinu, k dispozici mnoho druhli fyzické aktivity. Diky vhodnému
sportovnimu protetickému vybaveni se vétSina lidi mize ucastnit kazdodennich aktivit.

Atletika, plavani nebo lyzovani se stabilizatory jsou aktivity, kterym se mohou vénovat lidé s

18



jednostrannou amputaci nad a pod kolenem nebo s oboustrannou amputaci pod kolenem
(Kudlacek, 2013b) (Kudlacek & Jesina, 2013).

Aplikovana télesna vychova Zaki s TP

Ucitel by mél pouzivat velmi systematicky a organizovany pfistup jako zaklad vSech
pohybovych aktivit pro déti a mladez s TP ve vzd€lavacich zatizenich. VZzdy je tieba provést
diikladnou diagnostickou analyzu nadani, dovednosti a pfipadné i zajmi zak s TP a také
podminek $kolni TV (prostorovych a materidlnich). Po této diagnostice bychom méli piejit k
vytvoteni individudlniho vzdélavaciho planu, pficemz bychom méli zohlednit vné&jsi
okolnosti, jako je pocet zaka ve tiid€, zdroje, pomucky atd. Do individualniho vzdé€lavaciho
planu by mély byt zahrnuty smysluplné cile, kterych mize Zdk dosdhnout v dlouhodobém,
sttednédobém 1 kratkodobém horizontu. Dilezitou soucasti je také hodnoceni procesu i
vysledkt. Vybornou volbou jsou psychomotorickd cvi€eni, kooperativni a pohybové hry s
upravami a také hry vytvorené pfimo pro osoby s télesnym omezenim (napt. boccia, polybat,

hokej na elektrickém voziku nebo modifikovany fotbal - power soccer) (JeSina et al., 2011Db).
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2.1.4. Aplikovana télesna vychova zaki se zrakovym postizenim

Termin “Zaci se zrakovym postizenim" se vztahuje na Zzaky, ktefi trpi rGznymi
zrakovymi vadami, at’ uz vyrazné omezuji jejich schopnost vnimat zrakem, vyrazn¢ zkresluji
jejich vidéni, nebo nemaji Zadné zrakové vnimani (Jankova, 2015).

Uroveti zrakovych funkci uréuje kvalitu vidéni:

- zrakova ostrost (schopnost zornice jasné vidét na rizné vzdalenosti).

- zorné pole (kvalita sitnice v oku a jasnost optického okoli souvisi s
binokularnim zornym polem, které vznika spojenim zorné¢ho pole pravého a
levého oka. Svétlo musi do oka vstupovat bez omezeni a dopadat na spravnou
oblast sitnice.)

- barvocit - schopnost rozeznavat barevné spektrum.

- Mezi okulomotorické schopnosti patii schopnost pohybovat o¢ima riiznymi
sméry a také tzv. vyrovnani o¢i (konvergence), které nastava, kdyz se osy oci
setkaji na stejném mist¢ sitnice pozorovaného pfedmétu a predmét se na tomto
misté sitnice obou o¢i zobrazi ve zluté skvrné.

- pfizplisobeni se tmé a oslnéni

- schopnost vnimat kontrast.

- zpracovani zrakovych vjeml v mozku (Jankova, 2015).

Specifické zrakové postizeni (ZP) obvykle zahrnuje soucasné postizeni mnoha
zrakovych funkci. Snizeni zrakové ostrosti nebo zorného pole charakterizuje vSechna tézka
postizeni zraku. Proto bylo zrakové postizeni rozdéleno do péti skupin, predevsim na zaklad¢
omezeni zrakové ostrosti a zorného pole: lehké a stfedné te€zké slabozrakosti, tézké
slabozrakosti, té¢zké slabozrakosti (zbytky zraku), praktickd slepota a slepota. Osoba je
zafazena do kategorie podle vysledkli naméfenych na lepSim oku pii hodnoceni (méfeni)
zrakové ostrosti s nejlepsi korekci (brylemi). Podle smérnic Svétové zdravotnické organizace
(WHO) se zrakové postizeni takto kategorizuje pro pouZiti v medicin€ a ma disledky pro
spoleCnost. Kvalita ostatnich schopnosti a dovednosti zdka v kombinaci se zrakovym
postizenim urcuje miru potfebnych podptrnych opatieni, proto ve vzdélavacim prostiedi
zohleditujeme krom¢ zrakového postizeni také dal§i schopnosti a dovednosti Zaka. Jako
ptiklad 1ze uvést hodnoceni schopnosti vyuZivat tzv. kompenzacni smysly (sluch, hmat, ¢ich
a chut), intelektudlni a kognitivni schopnosti, znalost domaciho prostfedi, uroven

sebeobsluhy atd. Schopnosti a moznosti zdka se posuzuji spolu s tim, jaky vliv na né ma
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v

zrakové postizeni, pifi specidlné pedagogickém vySetfeni a v pfipad€ potieby pii

psychologickém vySetteni ve specialné pedagogickém centru (Jankova, 2015).

Stupen (thida) _ Funkéni schopnost a kategorie zrakového postizeni

Sthedni slabozrakost | zrakova ostrost s nejlepdi moinou korekci: maximum mendi neZ 6/18 (0,30) = mi-
nimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10); 3/10-1/10, kategorie zrakoveho posti-

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

b) koncentrické zizeni zorného pole obou odi pod 20 stupfid, nebo jediného
funkéné zdatného oka pod 45 stuphid

Prakticka nevido- zrakova ostrost s nejlepsi moZnou korekei 1/60 (0,02), 1/50 az svétlocit nebo
maost omezeni zorného pole do 5 stupnd kolem centralni fixace, | kdyZ centralni ostrost
neni postizena, kategorie zrakového postizeni 4

Upina nevidomost ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu a2 po zachovidni svétlo-
citu s chybnou svételnou projekci, kategorie zrakového postiZeni 5

Obrazek ¢.2: Kategorie zrakového postizeni (Jankova, 2015)

Je tieba hledat pedagogické strategie, které by vyrovnaly senzomotorické nedostatky
nevidomych déti. Zda se, Ze vzhledem k sou¢asnym poznatkiim o psychomotorickém vyvoji
u vrozené nevidomych déti je mozné zabrdnit vytvafeni problematickych pohybovych
stereotypd. Je mozné rozpoznat a tolerovat zrakové postizeni, socidlni proménné a celkovy
vliv prostiedi, ve kterém se dit¢ bude pohybovat, a zarovein modelovat a eliminovat odchylky
od spravného psychomotorického vyvoje. To je pro odborniky na aplikovanou pohybovou
aktivitu kli¢ova funkce a cil. Rozumna kombinace aplikovanych pohybovych programi, které
stimuluji aktivaci, by mohla vyznamné posunout psychomotoricky vyvoj vrozené
nevidomych déti pod spoleénym dohledem pediatra, neurologa a fyzioterapeuta za asistence

rodict (JeSina et al., 2011b).
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Aplikovana télesna vychova zaku s ZP

O cilech, kterych musi student se zrakovym postizenim dosahnout, 1ze rozhodnout,
jakmile je zvolen typ vzdélavani. Zakladem pro stanoveni cili by méla byt diagnostika
motorickych schopnosti a dovednosti Zaka. V ivahu bereme také to, co Zdk dokdze d¢lat ve
svém volném &ase. Zaci se zrakovym postizenim by se méli Gi¢astnit riznych pohybovych
aktivit; ne vSechny by mély byt vhodné. Pokud se student nemiiZe ucastnit stejnym zptisobem
jako jeho vrstevnici, méa vyucujici k dispozici fadu feSeni, ku piikladu uprava podminek
(pravidla, prostor, pomticky aj.), substituovat pohybovou aktivitu vhodné&jsi alternativou,
zaradit dalsi aktivitu, napiiklad skupinovy projekt se spoluzakem nebo asistentem pedagoga
(JeSina et al., 2011b).
béhem vyuky. Pro dit¢ s poruchou zraku je zasadni zohlednit jas, barvu, smér a umisténi
svitidel, jakoZz 1 schopnost pfedmétt odrazet svétlo a jejich vzdalenost od zdroje osvétleni.
Ne&které déti jsou citlivé na svétlo a pfi vystaveni intenzivnimu piimému svétlu mohou
pocitovat nepiijemné pocity nebo bolesti hlavy. Zatimco jiné déti potebuji vice svétla, aby
mohly pln€ vyuZivat svilj zrak. V kazdé situaci se vyhnéte sviceni pfimym svétlem do
obliceje ditéte. DalSimi zplsoby, jak zlepsit problémy se zrakem, jsou zvyseni kontrastu mezi
objektem a pozadim a sniZzeni mnoZstvi objektd v zorném poli ditéte. Aby dité se zbytky
zraku vidélo pfedmét, musi byt mezi pozadim a pfedmétem ostry kontrast. Ackoli nejostiejsi
kontrast obvykle nabizi ¢erna a bila barva, pro nékteré déti mize byt nejlepsi kombinace
rtiznych jinych barev. Pro nalezeni nejlepsiho kontrastu je zasadni experimentovat s riznymi
nastavenimi osvétleni, barvami a tvary objektli. To plati i pro barvu vybaveni a natér podlahy
v télesné vychoveé (Kudlacek & Jesina, 2013) (JeSina et al., 2011b).

Kwvili ztraté zrakové ostrosti je nutné zvétsit obraz malého predmétu. Existuji rizné
zpusoby, jak toho dosahnout: zvétSeni samotného predmétu (velkéd pismena, zvétSené obrazky
nebo pfedméty), zvétSeni obrazu predmétu pomoci optickych pomicek (bryle, televizni lupa,
dalekohled a ru¢ni nebo stojanova lupa), priblizeni ditéte k predmétu tak, aby byl lépe
viditelny. Noseni typickych bryli je rozhodné¢ podminkou pro télesnou vychovu. Protoze u
zéka se zrakovym postizenim muze dojit ke kritické ztrat€¢ zraku, pokud "chranime bryle"
tim, Ze mu dovolime cvicit bez nich, vystavujeme zdka vysokému riziku poskozeni a zhorSeni
aktudlniho vidéni. V tomto disledku zrakového postizeni se sniZzuje ptresnost, rychlost a
efektivita provadéni ¢innosti. Na druhou stranu neustalé pozorovéani zptisobuje tinavu zraku,
pokles pracovniho tempa, pozornosti ditéte a chyby v provadénych ukolech (JeSina et al.,

2011b).
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Dalsi nezbytna véc je Gprava prostor. U zrakové postizeného ditéte by vzdalenost od
pozorované situace v t€locvicné méla odpovidat jeho zrakové ostrosti. Respektovani zrakové
hygieny zrakové postizenych déti je zasadni, zejména u téch, které maji jesté zbytky zraku.
To se projevuje jiz zminénym kontrastem, barvami pomicek a jejich prostorovym
rozmisténim. Dité se zrakovym postizenim se snaze orientuje v prostoru, pokud ma spravné
akustické podminky. Oboustranné zdbradli na schodistich, barevné prosklené plochy na
dvetich nebo sténach, oznaceni nebezpecnych mist a rohli kontrastni barvou nebo paskou,
stény a podlahy odd¢lit kontrastni barvou. To vS§e nesmirn¢ zakiim s ZP pomtiZe k orientaci v

prostorach skoly (JeSina et al., 2011b)(Jankova, 2015).
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2.1.5. Aplikovana télesna vychova zakii s mentalnim postizenim

Souhrn vSech osobnostnich ryst, pokud jde o sociadlni adaptaci, motorické schopnosti,
chovani a pozornost, predstavuje mentalni postizeni (MP). Rizné rysy a stupné zavaznosti
mohou indikovat intelektové postizeni. Zavislost na rodi¢ich, nedostatky v osobnostnim
rozvoji, psychosexudlnim vyvoji, naruSend komunikace, zpomalené chéapani, snizena
motorickd koordinace a pamét’ (kratkodobd, dlouhodobé a prostorova) jsou nékolika piiklady
takovych poruch. V zavislosti na tom, jakou slozku jednotlivé piistupy zdiraznuji, lze
mentalni postizeni na zékladni irovni rozd¢lit do n€kolika kategorii. Pati mezi né biologické

proménné, spolecenské vlivy a inteligenéni kvocient (IQ) (Kudlacek & JeSina, 2013).

mentalni retardace

lehka stifedné tézka tézka hluboka
(IQ 50-69) (IQ 35—49) (1 20-34) (IQ niz8i nez 20)
A e | omezeny, omezeny, vyrazné celkové omezeny vyrazné omezeny
7 E. opoZdény opozdény
& = |
] ,
e ﬁ 1
ojedinéla | Easta, casty vyskyt | &asta, neurologické | velmi éasta, neurolo-
| pfiznaky, epilepsie gicke pfiznaky.

- epilepsie
.l kombinované vady
télesné a smyslové

somaticka
postizeni

2 | opoZzdéni motoric- vyrazné opozdéni, Casté stereotypni vétSinou imobilni
S | kého vyvoje ale postiZeni jsou automatické pohy- nebo vyrazné
k<1 mobilni by, vyrazné poru- omezeni pohybu
E Seni motoriky

sniZeni aktivity celkové omezeni, vyrazné omezena tézké postizeni

psychickych proce- | nizka koncentrace | drovef viech viech funkci

s, nerovnomeérny pozornosti, vyrazné | schopnosti

wvywoj, funkéni opoZdény rozvoj

oslabeni, pfeviadaji | chapani, opoZdény
konkrétni, nazorné rozvoj dovednosti

a mechanické sebeobsluhy

schopnosti

schopnost komuni- | Grovef rozvoje feéi | komunikace pfe- rudimentamni non-
kovat vétSinou | je variabilni; néktefi | vaZné nonverbalni, | verbaini komunika-
vytvofena, opoidé- | jedinci jsou schopni | neartikulované ce nebo mnekomuni-
ny vyvoj feci, obsa- | socialni interakce a | vykfiky, pfipadné kuji vubec

hova chudost, casté | komunikace, ver- | jednotliva slova

poruchy formaini balni projev ¢asto

stranky fedci byva chudy, agra-

komunikace a fe¢ | poruchy psychiky | poruchy

maticky a Spatné
artikulovany

:-._i:’ afektivni labilita, nestalost nalady, celkové poskozeni tézké poskozeni

5> impulzivnost, impulzivita, zkrat- afektivni sféry, afektivni sféry,

g _g uzkostnost, zvyse- kovité jednani Zasté sebeposko- potfebuji staly

a5 | na sugestibilita zovani dohled

= & | na zakladé special- | na zakladé spe- wytvafeni doved- ! vytvafeni jednodu-

2 S | niho individualniho | cidlnich programi nosti a navykd, chych dovednosti

o % vzdélavaciho (pomocna Skola) | rehabilitaéni vzdé&- | a navykd (rehabili-

E T | programu | lavaci program tace, individualni
s | péce)

Obrazek ¢.3: Klasifikace mentalniho postiZeni (zdroj:

https://makladatelstvi.portal.cz/nakladatelstvi/aktuality/7953 1/psvchologicke-zvilastnosti-jedin

cu-s-mentalni-retardaci)
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Lehké mentalni postiZeni

U osob s mirnym mentalnim omezenim je vyvoj fe¢i opozdén. Obecné se k
problematice komunikace u osob s mentalnim postizenim tvrdi, Ze schopnost komunikace je
vétsinou disledkem opozdéného vyvoje feci, obsahového nedostatku a Castych formalnich
abnormalit feci. Problémy mnoha téchto lidi se za¢inaji projevovat v dobé& nastupu do skoly,
tedy obvykle kolem Sestého roku zivota. Vétsina téchto lidi je zcela samostatna a dokaze plnit
jednoduché tkoly. Vyznamné problémy, jako je snizend schopnost logického a mechanického
mysleni, slabsi pamét’ a mozna opozdény vyvoj jemné a hrubé motoriky, se mohou projevit
az bcéhem Skolni dochazky. Pro osoby s lehkym mentalnim postizenim je rozhodujici
vzdélavaci prostedi. Zna¢na vétSina téchto osob je orientovana na kazdodenni zivot a dobie
se jim dafi v manudlnich a praktickych zaméstnanich. Ve srovnani s 2,6 % bézné populace
ma vétSina lidi s mentalnim postiZzenim - tedy asi 80 % - lehké postizeni (Kudlacek & JeSina,
2013).

Stiredné téZké mentalni postiZeni

Schopnost mluvit, myslet a starat se o sebe je znaéné omezena. Rozsah motorickych
schopnosti, ktera zahrnuje motorickou obratnost a dyspraxii jemné a hrubé motoriky, se
vyznacuje problémy s koordinaci pohybi. Mnoho osob se stiedné téZkou MP obcas potiebuje
mnoh¢é muze byt nejlepsi volbou podporované nebo chranéné bydleni. Tento typ postizeni
muze souviset s neurologickymi, fyzickymi nebo duSevnimi poruchami, jako je napiiklad
epilepsie. Néktefi jedinci s lehkym mentalnim postiZenim jsou schopni komunikovat, ale
mluvi velmi $patné, pouzivaji chybnou gramatiku a $patné artikuluji. Cetnost osob s mirnou
MP je 0,4 % v bézné populaci a zhruba 12 % v populaci osob s mentalnim postizenim
(Kudlacek & Jesina, 2013).

Tézké mentalni postiZzeni

U tézkého mentalniho postizeni (IQ 34-20) je psychomotoricky vyvoj vyrazné
opozdén. Red je stale na predietové tirovni, takZe tento typ mentalniho postiZeni je zjistitelny
jiz v predskolnim véku. Tito lidé se mohou vyjadfovat pouze neverbalng, necitelnymi zvuky,
vykiiky nebo jednotlivymi slovy. Mezi pfiznaky poSkozeni CNS patii motorické problémy.
Postizeny je zavisly na celkové podpoie. Dospéli lidé s tézkym mentalnim postizenim jsou
odkézani na pomoc zdatné komunity a n€kterym z nich je tieba jejich zdkonna prava plné
odebrat. Tézky typ MP postihuje zhruba 7 % vSech osob s timto postizenim, zatimco v

celkoveé populaci je to 0,2 % (Kudlacek & JeSina, 2013).
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Hluboké mentalni postiZeni

Hluboké mentéalni postizeni je spojeno s vazné narusenymi smyslovymi a
motorickymi funkcemi. I v ptfipad€ zakladnich Zivotnich potieb potiebuje Clovek trvalou péci.
Tézké smyslové a motorické deficity, které jsou cCasto spojeny s neurologickymi
onemocnénimi. Schopnost porozumét urcitym sloviim a reagovat neverbalné je brana jako
maximalni uroven komunikace. Ptilezitosti ke vzdélavani je prakticky minimalni. Tito lidé
tvoti piiblizné 1 % vSech osob s mentalnim postizenim (Kudlacek & JeSina, 2013).

Aplikovana télesna vychova zaka s MP

Pii praci s lidmi s lehkou formou MP se drzime obecné spravnych technik, pficemz
klademe zvlastni diraz na dodrzovani spravnych pedagogickych myslenek, postupti a
nastroji a zaroven akceptujeme individualitu kaZzdého Clena skupiny Zzakl. Zejména u zaka,
ktefi maji stfedné té€Zkou (nebo tézkou) MP, lze pozorovat pozoruhodnéjsi specifika. Je
ziejmé, Ze z metodického hlediska je nezbytné zvolit vhodnou progresi postupnych
didaktickych krokt, zohlednit pomalejsi tempo rozvoje jednotlivych dovednosti a pfedevsim
vzit v ivahu skuteCnost, Ze ne vzdy je primarni vykonova rovina nové ziskanych dovednosti
¢i znalosti, ale spiSe rovina psychosocialni. Pro zaky s mentalnim postizenim jsou fyzicka
cviceni obecné klicova.(JeSina et al., 2011b) Pamét’ u zakt s MP je vétSinou mechanické a
nedokéze rozliovat mezi dilezitymi a nepodstatnymi informacemi. Zaci s MP maji obvykle
krat§i dobu pozornosti, coZ je snaze unavi. Pfirozenou reakci téla na stres, at’ uz vnitini nebo
operaci. Zaci s MP maji obzvla§té jedineéné emoéni potieby a v literatuie se o tomto tématu
vyskytuje mnoho mylnych ptedstav. Je nepochybné nepravdou, ze emocni inteligence
studentl je niz$i, nebo Ze by Zaci vykazovali vétsi podil agresivnéjSiho chovani. Je nezbytné
vyuzivat razné techniky k motivaci a povzbuzeni studenti s MP, protoze Casto vykazuji
nerozhodné volni vlastnosti (JeSina et al., 2011b).

Pii vyuce zdka s MP v zadném piipadé€ nestaci pouzivat pouze didaktické pomucky,
které se pouzivaji v béznych zdkladnich Skolach. O moznostech a vhodnosti vyuziti
informuje pedagogicky pracovnik (ucitel, asistent pedagoga), zejména specialné pedagogické
centrum. Vzhledem k nékdy nedostatecnému rozvoji neuromotoriky, senzomotoriky c¢i
psychomotoriky je obecné nezbytné vyuzivat co nejsirsi skalu pomucek, které jsou mozné k

podniceni jednotlivych specifickych smysli (pokud mozno komplexné) (Jesina et al., 2011b).
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2.1.6. Aplikovana télesnd vychova Zakt s poruchou autistického

spektra

Rozsitenou vyvojovou poruchou je porucha autistického spektra (PAS). Rozsifena
znamena, ze se jednd o poruchu v mnoha oblastech a ze jde o ptetrvavajici stav. Porucha
autistického spektra je nyni samostatnou kategorii diagnoéz. Az 80 % osob, které trpi
klasickym typem poruchy autistického spektra, dosahuje na stupnici 1Q skore niz§iho nez 70.
Vyjimkou jsou osoby trpici Aspergerovym syndromem, které maji vyssi 1Q. Osoba s
mentalni retardaci je takova, jejiZ duSevni schopnosti nejsou plné a pfiméfené vyzralé.
Schopnost myslet, mluvit a komunikovat s ostatnimi je mnohem nizsi, nez u primérnych
intaktnich zakl. PiestoZe se mentalni postiZzeni a autismus prekryvaji, jedna se o dva odlisné
syndromy. RozliSovani mezi mentalnim postizenim a zivotem s poruchou autistického
spektra je zasadni. Klicovym rozdilem je, Ze dit€¢ s mentdlnim postizenim ma obvykle
podobny vyvojovy profil jako mladsi, intaktni dité, zatimco dit€¢ s poruchou autistického
spektra ma obvykle neptedvidatelny vyvojovy profil (Kudlacek & JeSina, 2013).

Jedna se o vrozeny stav, ktery postihuje specifické mozkové procesy. Nemoc ma
neurologicky zdklad. Porucha ma za nésledek, Ze dit¢ Spatn€ rozumi tomu, co pozoruje, slysi
a prozivd. V dusledku tohoto postizeni je naruSen duSevni vyvoj ditéte, zejména v oblasti
komunikace, socidlni interakce a tvofivosti. S autismem jsou spojeny specifické tendence v
chovani. Krom¢ preference zvlaStnich predmétii, negativniho pfijimani zmén, nedostatku
spontannich zajma, slabych verbalnich a neverbalnich komunikaénich schopnosti, vyrazného
nez4jmu o socidlni kontakty atd. je pfevazujicim piiznakem stereotypni, rutinni chovéni.
Autismus je diagnodza, kterd se stanovuje na zakladé ukazateli chovani. Neschopnost ditéte
piesn¢ analyzovat informace (smyslové, jazykové) je dusledkem poruchy specifickych
mozkovych funkei. Rozvoj feci, mezilidskych vztahli a zakladnich socidlnich dovednosti je
pro osoby s autismem velmi obtizny (JeSina et al., 2011b).

Pomoci obecného vzorce chovani lze identifikovat poruchy autistického spektra.
Jeden nebo né€kolik mélo ptiznakl by nemélo slouzit k laickému stanoveni diagnoézy. V téchto
oblastech je typicka "triada poruch":

- socialni interakce
- verbalni a neverbalni komunikace

- tvofivost a pfedstavivost (JeSina et al., 2011b).
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Aplikovana télesna vychova zZaki s PAS

Uvédoméni si individuality kazdého zaka je zdsadni pro udrzeni mysSlenky
individualniho pfistupu. Kromé toho je dobré provést diagnostiku zaka jesté pied zahdjenim
samotného ukolu. Cely vzdé€lavaci proces tuto diagnostiku vyzaduje, zejména s ohledem na
jedinecné rysy chovani autistického zaka. Nez muzeme urcit potencidlni pfi¢iny poruch
chovani, musime nejprve diagnostikovat okolnosti prostiedi. Zjisténi, ceho chce zak urcitym
chovanim doséhnout, je dalsi fazi pfi urCovani kotenti ptipadné poruchy chovani. Nemusime
vZzdy plné pochopit, pro¢ se Zak s autismem chové specifickym zplsobem, ale ucitel TV cCasto
muze zjistit pro¢, kdyz peclivé prozkouma okolnosti, za kterych se zak timto konkrétnim

zpiisobem chova (JeSina et al., 2011b).
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2.1.7. Aplikovana télesna vychova zakil se sluchovym postiZzenim

Schopnost vnimat zvukové informace je zndma jako sluch. Mluvime tedy o ztraté
sluchu, pokud je tato dovednost vyrazné snizena nebo viibec neexistuje. To mize byt
dasledkem snizeného nebo ztraceného vykonu analyzatoru sluchu. V zavislosti na zavaznosti
postizeni mohou mit takto postizeni také problémy s rovnovahou nebo feci. I kdyz existuje
Sance, ze tento handicap dostane lékaiskou nahradu, vétSina piipadii je nevratnd. To dale
podporuje Kudlacek (2013b), ktery dodava, ze sluchové postizeni (SP) se naopak s vékem
zhorSuje (Kudlaéek & JeSina, 2013).

Sluchové vady rozdélujeme:

Podle mista vzniku

Pfevodni mista zvuku - poSkozeni stfedniho nebo vné&jsiho ucha zptisobuje prevodni
poruchy sluchu. Je disledkem naruSeni nebo zablokovani zvukového proudu, jako je tekutina
ve zvukovodu, rozvoj sluchovych kustek, zanét stredniho ucha atd. Hluboké tony jsou casto
obtizné¢ slySitelné, ale postizend osoba stale sly$i hlasité konverzace i Sepot. Priklady
takového nedostatku zahrnuji vrozené vady stfedniho ucha, zanét stfedniho ucha a zanét
uSniho bubinku. Konverzni defekt I1ze casto korigovat léky nebo chirurgickym zdkrokem,
nemusi tedy byt trvaly (Barvikova, 2015).

Percepcni poruchy sluchu - pii poranéni sluchového nervu nebo vnitiniho ucha je
Casto ovlivnéna schopnost slySet vysoké tony. Porozuméni feci je v této situaci ndro¢né kvili
zméné¢ mnozstvi a kvality poslechu. Senilni nedoslychavost, ztrata sluchu zplsobena
nadmémym hlukem, bakteridlni nebo virové infekce, vrozend syndromova onemocnéni a
geneticky podminéné kombina¢ni nedostatky, v€etné tinnitu, jsou piiklady poruch vnimani.
Kochlearni implantdt nebo sluchadla mohou obvykle ¢astecné kompenzovat ztratu
sluchového vnimani, ktera je trvald (Barvikova, 2015).

Smisené poruchy sluchu - vznikaji pfi poSkozeni vnitiniho i stfedniho ucha. Ke
kompenzaci se pouzivaji 1éky, operace a vhodné kompenzacni pomucky.(Barvikova, 2015)

Centralni porucha - Zatimco vnimani Cistych zvukl neni ovlivnéno, tyto nedostatky
poskozuji subkortikalni a kortikaIni systém sluchovych drah a vyrazné brani porozuméni feci.
Osoba neni schopna pochopit vyznam zpravy. Je vhodné mit kvalitni sluchovou rehabilitaci a
reedukaci v souladu s radami klinického logopeda nebo specidlniho pedagoga (Barvikova,

2015).
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Podle doby vzniku
Jako vrozené vady sluchu se oznacuji vSechny problémy, které¢ se vyvinuly pted
narozenim ¢loveka, at’ uz na genetickém nebo negenetickém zaklade¢.
Ziskané poruchy sluchu jsou ty, které se vyvinou béhem porodu nebo bezprostfedné
po porodu. V perinatalnim obdobi rozdélujeme jesté na:
* Prelingvalni — vyvinuté pfed dokoncenim vyvoje feci (pfiblizné 7 let).
* Postlingvalni — vyvijeji se po dokonéeni vyvoje fe¢i.(Barvikova, 2015)
Podle stupné postiZeni
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) rozdé€luje sluchové postizeni do nckolika
stupnid na zdklad€ namétené slySené veli€iny (v decibelech):
- Z&dna zavada nebo porucha (0-25 dB);
- mala vada nebo porucha (2640 dB);
- stfedni porucha nebo porucha (41-60 dB);
- zavazna zdvada nebo porucha (61-80 dB);

- velmi zavazna porucha nebo vada véetné hluchoty (81 dB nebo vyssi).

Pro zédky s poruchou sluchu jsou nepostradatelnymi pomocniky kompenzacni
pomiucky. Odlisna technickd pomoc (kompenzacni) je nutnosti jak v kazdodennim Zzivoté, tak
ve vzdelavani déti (zakt nebo studentll) s SP. Mnohé z nich (véetné infraervené¢ho a
radiového spojeni, budiku pro neslySici, vibrotaktilnich pomicek, teletextu s otevienymi a
skrytymi titulky, zesilen¢ho telefonu a psaciho stroje) jsou vSak v ruSném prostiedi ve tfide
stézi uzitené. Jednou z nejznaméjSich a Casto pouzivanych kompenzacnich pomiicek je tzv.
naslouchatko. Radime je mezi analogova nebo digitalni (digitalni sluchadla jsou kvalitn&jsi,
dokdzou blokovat ruSivé zvuky a zvysit frekvenci lidské feci a také lépe odpovidaji
jedineCnym potfebam sluchové postizenych). Nejoblibenéjsi jsou sluchadla, kterd jsou
zav&Sena za uchem. Neotiraji se o obleceni a nevydavaji neptijemné zvuky. Ucitel by mé&l byt
schopen provadét zékladni funkce sluchadla, jako je vkladani, zesileni, Gtlum a tkoly udrzby,
jako je piskdni a sledovani stavu =zafizeni. Sluchadla, ktera jsou digitalni nebo
programovatelnd, nelze doma vlibec vyménit, proto nabizeji specializované odborné
pracovisté, které naslouchadla piijcuji na nckolik tydni zkuSebni doby. Nejobtiznéjsi je
nasadit a nastavit ditéti sluchadlo; ucitel nebo rodi¢, ktery dava pozor, bude schopen z reakci

ditéte zjistit, zda je sluchadlo uzitecné nebo ne (Kudlacek & Jesina, 2013).
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Aplikovana télesna vychova zaki s SP

Obecné 1ze predpokladat, Ze dit€ se mensi sluchovou ztratou se integruje snadnéji; na
druhé stran¢ dité, které je zcela neslysici, bude mit pravdépodobné vétsi potize s integraci.
vyrazn¢ ovlivnény zavaznosti jeho sluchové ztraty. NeslySici déti a déti s nepatrnymi zbytky
sluchu nejsou schopny smysluplnym zptisobem komunikovat se svym sluchovym okolim, ale
naopak déti se sluchovym postizenim a osoby se znaénym zbytkem sluchu dokazi mezi sebou
komunikovat a tak mohou se mohou za idealnich podminek dorozumivat a vzijemné si
pomahat (Barvikova, 2015).

Piiprava je nezbytna pii vedeni déti, zaki ¢i student se sluchovym postizenim v
hodinach TV (nebo jinych pohybovych aktivit). Tato ptiprava bude vychdzet prevazné z
prvotni diagnézy ditéte (zaka ¢i studenta). Ve srovnani s jinymi obory a predméty nevyzaduje
tolik pozornosti na odezirani. O zméné ¢innosti nebo nebezpeci v dobé pobytu zdka mimo
Skolu nebo v télocvicné musi byt zadk s SP vzdy oboustranné dohodnutym zplsobem
informovan nebo upozornén. Studenti Casto odkladaji svad sluchadla z cisté praktickych
davodu (v ptipad¢ rozbiti je to drah¢), coz predstavuje znacné dilema (JeSina et al., 2011b).

Poruchy sluchu a dalsi specifické sluchové vady vedou k problémim s koordinaci,
tymovou praci (pfi kolektivnich sportech), rytmem (kazdy pohybovy vzorec nese rytmus),
pfistupem k pohybovym aktivitim obecné (vzhledem k nekompetentnosti uciteld, trenéra a
asistentll pedagoga), reakéni doba (stimul je nedostate¢ny) a dalsi problémy. Vzd¢lanost a
piipravenost uciteli a feditele, dale jejich postoje k osobam se zdravotnim postizenim,
vhodné kompenza¢ni pomucky, pocet zaki ve tfidé, ptipadné pomocny pedagog/pedagogicky
asistent/spoluzék (tlumo¢nik znakového jazyka, mluvena ¢estina vizualizér, osoba pomahajici
s vizualizaci akustickych informaci...) to jsou idedlni podminky ve §kolnim prostredi. Kromé
technickych a odbornych schopnosti ucitele je zdsadni slozkou UspéSné integrace jeho
osobnost. To, co je proveditelné z hlediska technologického vybaveni a prostoru ucebny,
urcuje, jak dobie mize byt zdk se SVP obsluhovan z hlediska jeho specifickych specialnich
potieb. Oproti pohybu, ktery by mél byt pii pohybovych aktivitich ukazovan a predvadén v
maximalni mife, by méla byt verbalni komunikace omezena na minimum. Fyzické aktivity
jsou nejleps$im zplsobem, jak piekonat komunikacni bariéru zpiisobenou sluchovym
postizenim, které muze Casto vést k tomu, Ze dit€¢ s CP bude mit ve tfid¢ nizsi socidlni
postaveni (citi se spiSe jako vydédénec, ma méné pratel atd.). Pohybové aktivity pomahaji

Clovéku ziskat nové pratele a prizplisobit se novym okolnostem. Ziskaji znalosti o
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stanovovani cild, vytrvalosti, spolupréci, respektu k zakoniim, jak prohravat a vyhrévat a

mnoho dalsiho (JeSina et al., 2011b).

2.1.8. Aplikovana télesna vychova zaki s hluchoslepotou

Hluchoslepota je handicap, ktery v Ceské republice zatim nema pravni popis, ktery by
feSil vSechny jeho pozadavky. Vymezeni uplatnuji aktualni 1€kaisky pohled (tj. Ze
hluchoslepota je pouze kvantifikaci ztraty zraku a sluchu). Vzhledem k riznému stupni
soubézného poskozeni sluchu a zraku je hluchoslepota vzacnym stavem. Nejvice ovliviiuje
komunikaci, prostorovou orientaci, samostatny pohyb, sebeobsluhu a pfistup k informacim.
Hluchoslepému jedinci musi byt poskytnuty odborné sluzby, kompenzaéni prosttedky a
upravy prostiedi, protoze mu to zakazuje plné se zapojit do spolecnosti (JeSina et al., 2011b).

Pouzity zpisob komunikace s hluchoslepym ditétem je do znacné miry zavisly na
zavaznosti postizeni. Podle urovné komunikace se lidé s hluchoslepotou d€li krom jiné na dvé
skupiny: ti, ktefi umi Cist zvétSené pismo a slySet pomoci sluchadla (prvni skupina), a ti, ktefi
pouzivaji a dokazou plynule a kvalitativné ovladat verbalni formu fe¢i pomoci zbytky jejich
zraku a sluchu. Hluchoslepi lidé se ztratou sluchu pfed sedmym rokem véku jsou piikladem
druhé kategorie hluchoslepych lidi, ktefi pouzivaji znakovy jazyk, ptestoze jsou schopni
verbaln¢ komunikovat. Tteti skupinu ¢lent tvoii lidé negramotni ve znakovém jazyce nebo
verbalni formé mluveni. Tito lidé trpi hluchoslepotou, ale maji také dalSi zdravotni potize,
jako je tézka mentalni retardace. ZvySuje se pro né a pro déti s vrozenou hluchoslepotou
vyznam piedsymbolické roviny komunikace (pfedmétova forma komunikace, manipulace s
vécmi k pochopent jejich ucelu, reliéfni zobrazeni, identifikace hmatatelného symbolu apod.).
Jsou vedeny ukazky s nazornymi ptiklady a vaSe osobni zkuSenosti jsou pouzity k posileni
vSech znalosti (JeSina et al., 2011b).

Dodrzujeme dva zisadni komunikacni principy: Volba komunika¢ni metody s
hluchoslepym ditétem nebo dospélym je prvnim krokem. Druhy krok zahrnuje vybér co
nejvetsiho poctu Clent socidlniho prostredi ditéte, ktefi budou mit na starosti vybranou
komunika¢ni metodu. Jednotlivci si voli své vlastni komunika¢ni metody nebo systémy a
jejich rozhodnuti je ovlivnéno fadou faktorti, véetné dostupného Casu, miry postiZeni aj.
(Jesina et al., 2011b)

Aplikovana télesna vychova Zaku s hluchoslepotou

Zdravi déti, které jsou hluchoslepé, je horsi nez zdravi bézné populace. Aby se mohli

vénovat pohybové aktivité, potifebuji spotfebovat vice energie. Hluchoslepé déti mimo jiné
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Casto postradaji dostatek socializace a neosvojuji si nejnovej$i modni, Zivotni a zdravotni
trendy. Hluchoslepym détem by piedev§im prospéla vétsi fyzickd kondice. Cvicenim se
zlepSuje fyzické 1 dusevni zdravi. Z hlediska fyzického zdravi snizuje riziko stresu, vysokého
krevniho tlaku, obezity, cukrovky a srde¢nich chorob. I kdyZz si mnoho lidi mysli, ze déti jsou
piirozené aktivni, nemaji dostatek pohybu, aby zlstaly v dobrém zdravi. Existuje mnoho déti,
které jsou obézni. ZlepSeni standardii zivotniho stylu je v sou€asnosti nejvyssi prioritou
(Jesina et al., 2011b).

U déti s t€zkym dudlnim postizenim je ziejmé, ze bez pedagogické asistence se
neobejdeme. Rozvrh lekce TV umoziuje vyuziti vybaveni télocvicny. Ke sportovnim
aktivitam provadénym na hraci ploSe pfidavame cviceni na cvicebnich pomiickach. Nacvik
konkrétnich pohybovych dovednosti ¢i Cinnosti probiha del$i dobu s Zzaky, ktefi jsou
hluchoslepi, 1 ptes dojem, Ze procvicujeme jen ,,jednoduché* pohybové partie. Je potteba véci
upevilovat a Casto opakovat. Dbame na to, aby byl student dobfe informovan, a rozpoznal
pomoc, kterou miZze nabidnout ucitel i jiny student ve tfidé (JeSina et al., 2011b).

Béh s dirigentem (za ruku), streink na podlozce (uvédoméni si polohy téla a
koncetin), pouzivani lavicky, balonu atd. jsou nékteré piiklady aktivit, které 1ze provadét s
hluchoslepymi studenty. Pedagog dusledn¢ dodrzuje vSechna pravidla véetné precizniho
komunikacniho systému u zéka, ktery ma t€zké dudlni smyslové postizeni. U¢itelé si kladou
za cil vybrat cviceni podporujici balancovani a zvySeni samostatné pohyblivosti u zakl s
kombinovanym postizenim (t€zké dudlni smyslové postizeni a motorické poruchy),
piekonavani nerovnosti (ptekdzkova dréha), prodluzovani svalovych skupin dolnich koncetin
apod. PiekaZzkova draha, kterou Zadk pifekonava, je schvalné peclivé vybirana z riznych

materiald (JeSina et al., 2011b).
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2.2.  Lyzovani osob se zdravotnim postizenim

LyZafti s amputaci dolnich koncetin tvoii specifickou kategorii zvanou ,,stojici* lyzafi.
Protoze pro takového lyzate je typické, ze nosi protézu, ktera miize, ale nemusi byt nijak
zvlast upravend, a pokud ma podkolenni amputaci, na sjezdovkach bychom si jich mozna ani
nevSimli. Na svahu se vSak muze kolem vas prohanét jednonohy lyzaf, ktery pouziva
francouzské hulky, které jsou misto klasického zakonceni zakonceny malymi sklopnymi
lyzickami. Oddil KRONOS v Peci pod Snézkou se vénuje vycviku lyzovani jednonohych
lyzait, které ma jiz fadu zkuSenosti a nese sebou fadu specifik (Hrusa et al., 1999).

v ree

Zam¢time-li se na ,,stojici® lyzate, zjistime, ze vyuka a zpisob lyzovani se zasadné
nelis§i od toho, co jiz znate z vlastni zkuSenosti. Pfi vyuce zdravotné postizenych vsak
vyuzivame 1 nastroje, kterych se jako ucitelé pii praci s détmi i dospélymi v dobrém
zdravotnim stavu bézné vyhybame. Mnoho zafizeni, kterd drzi Spicky détskych lyzi
pohromadé, miize slouzit jako jedna ilustrace za vSechny. I kdyz véfim, Ze jsou velmi
Skodlivé pro zdravé dité, jsou v poradku pro déti s DMO, protoze mohou kompenzovat
zhorSenou koordinaci, ktera pfichazi s timto stavem, a pomoci ditéti udrzet lyZe v poloze
pluhu (Kudléacek, 2013a).

Novym sportem, ktery v posledni dobé zaznamenal vyrazny pokrok, je sjezdové
lyZovani na monoski. Je pfistupna i tém, ktefi maji vaznd fyzickd omezeni kvili druhu
poskytovanych kompenzacnich pomutcek. K nacviku sjezdového lyzovéani je potieba
specializované a pon€kud pokrocilé vybaveni, které vyrazné zlepsSuje vykonnost sportovce.
Vyzbroj a vystroj jsou dvé kategorie vybaveni. Vyzbroj tvoii lyze, monoski, vazani a
stabilizatory. Termin ,,monoski“ se v Ceské republice a u anglicky mluvicich narodi pouziva
nejcastéji. V kontrastu, termin “sitski” je Casto pouZivan v némecky mluvicich narodech
misto monoski. Ve svété¢ se pod pojmem ,sedaci lyze* oznacuji specialné upravené sané
pouzivané osobami s fyzickym omezenim pro sjezdové i klasické lyzovani. Lyzaiské
vybaveni se sklada z ,,sedaci lyze®, unikatni konstrukce vybavené sedadlem, na kterou se
montuji 1 nebo 2 konvencni lyze (monoski, dualski nebo kartski), nebo 2 specialni kratkeé,
Siroké lyze v piipadé biski. Takzvané stabilizatory, coz jsou kratké francouzské hole s
lyzickovym zakonCenim, vyuzivaji lyzafi, ktefi dokazou pii jizd¢ aktivné vyuzivat horni
konCetiny k udrzeni a lyZovéani bud’ zcela samostatné, nebo s véEétSi ¢i mensi podporou
pomocnika neboli asistenta. Kdyz je vozi asistent, zbyvajici lyzafi jsou odkazani na jejich
asistenci, neboli pasivni fizeni. Monoski, dualski, biski, kartski, tandemski a skivozik jsou

nékteré z nejzakladnéjsich druhti sed lyzi (Hrusa et al., 1999).
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2.2.1. Monoski a jiné druhy sitski

Clovék s fyzickym omezenim se miZe plné zapojit do lyzaiské komunity diky
sportovnimu vybaveni znamému jako monoski. Jednd se o korekéni nastroj, ktery prenasi
impulsy na lyze, ¢imz zajiStuje samotnou jizdu. Sitski urcuje, jak pohodInég se citite, coz z ni
déla zasadni psychologickou soucast lyZovani pro zdravotné postizené osoby. Vybér druhu,
typu, velikosti a znacky monoski pro zdravotn¢ postizené je stejné, jako vybér lyzaiskych bot
pro intaktni jedince nebo pro stojici zdravotné postizené lyzate. Znacnéd nevyhoda je v cené
sitski, jelikoz oproti lyzaiské obuvi je nékolikanasobné drazs§i. Vybér a konfigurace sitski
jsou dost individualni. Aby lyzai komunikoval s terénem rychle, piesné a s co nejmensimi
ztratami, musi skofepina sitski spravné sedét. Sitski urcuje vlastni vykon, ktery zahrnuje
provedeni pohybového prvku téla do sitski, kterd nasledné reaguje na lyzi. Bez kvalitni,
peclivé vybrané, dobie zkalibrované a vyladéné sitski nemuize byt idedlni rovnovéaha. Kdo
nesedi vyvazené, tézko se stabilizuje i pfi jizd€. Nez se rozhodnete, vyzkousejte co nejvice
riznych druht sitski a zamyslete se nad vykonnosti lyzafe a nad tim, jak se budou jeho
schopnosti vyvijet a jaky zptisobem chcete jezdit (Kvasnicka, 2012).

Monoski

Monoski je sportovni zafizeni, které bylo specialn¢ vytvoieno, aby zahrnulo
jednotlivce s postizenim do aktivni lyzatské komunity. K dispozici je mnoho riiznych modelt
monoski, ale vzdy zac¢inaji u jedné konvencni lyze, ktera se vybira podle jizdnich schopnosti
lyzate, k tomu samoziejm¢ vykonné zavodni vazani a nosna konstrukce, ktera je typicky
trubkova. Monoski je slozena z n€kolika hlavnich ¢asti. Sedacka (skotepina), kterd je bud’ v
celku nebo se rozdéluje na dvé Casti a to sedaci Cast, a zddova opérka. Na skofepiné jsou
pfipevnény fixacni popruhy. Konstrukce, kterd ma na sob¢ pfipevnény ¢asti jako je opérka
nohou neboli stupacka, odpruzeni neboli tlumi¢, kloub kvili zvednuti monoski pro jizdu na
sedackové lanovce. "Boticka", ktera je pfipevnén k vazani lyze, je dalsi nezbytnou soucasti k
vytvofeni funkéni monoski. VétSina své€tovych vyrobeil dodrzuje jeho rozmér 325 mm. Jako
ptislusenstvi se da k monoski dodat tazné kotvici zafizeni pro jizdu na vleku, hrazda nebo
fiditka. Dulezité faktory na které hledét pii vybéru spravné monoski jsou predevsim Sife
sedacky, vySka zadové opérky, nastaveni velikosti fixa¢nich past, délka sedacky, velikost
ramu, thel sezeni a tuhost tlumeni, vétSinou se urcuje dle vahy jezdce. Krom vybéru monoski
je dulezité taky vybrat spravny typ lyze, ktera ndm vyhovuje pro styl jizdy, vazani, na kterém
se da nastavit potfebny vypinaci moment (Kvasnicka, 2012)(Centrum handicapovanych

lyzati, 2021a).

35



Obrazek ¢.4: Monoski (vlastni tvorba)

Dualski

Jediny konstruk¢éni rozdil mezi monoski a dualski je ve spodnich partiich se systémem
naklapéni lyZze. Kromé toho jsou tyto dva typy sitski zcela k nerozezndni. Zafizeni
rovnomérné rozlozi vahu lyzafe na ob¢ lyze, které naklani rovnobézné s hranami. Jizda v
terénu a carving jsou diky designovym prvkim stabilnéj$i. LyZaf je sim mnohem stabilngjsi,
nevyhodu. Pro novacka je vyhoda vétsi stability kompenzovana mensi ovladatelnosti. K
dualski se ptipeviuji klasické lyze pro intaktni lyzate. Lyze jsou od sebe ptiblizné 15-20 cm a
jsou spojeny specialnim naklapécim systémem. Lyzai ma tedy mnohem vyraznéjsi oporu o
snih a to mu dovoluje rychlejsi a dynamictéjsi jizdu v carvingovém zplsobu sjezdu

(Kvasnicka, 2012).

Obrazek ¢.5: Dualski (zdroj:
https://'www.hjelpemiddeldatabasen.no/r11x.asp?linkinfo=24163)
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Biski

S pomoci all-in-one lyzatského vybaveni zndmého jako ,,Biski* mtize lyzovat kazdy v
jakémkoli véku, 1 kdyZ ma téZ§i postiZzeni nebo postizeni hornich koncetin. Prestoze je jizda
bez stabilizatori a bez asistenta moznd, doporucuje se pouze pro svahy s mensim sklonem,
postradd zavésny mechanismus ptitomny na monoski a dualski. Samoziejmé je navrzena i
pro jizdu s asistentem. Dva drzdky slouZzi k upevnéni specidlnich lyzi na konstrukci, ktera je
postavena z kovovych trubek. Lyze obvykle méfi 130 centimetrti na délku a maji velké bocni
vykrojeni. Systém drzakl, ktery zdroven funguje jako sada kloubt, zajistuje, Ze se lyze
budou v obloucich naklanét jako duélni lyze. Sedadlo, obvykle vyrobené z plastu, né€kolik
popruhil k zajisténi postizené osoby pies kotniky, kolena, kycle a trup, trubkovy ram slouzici
jako fiditka zabranujici padiim a hydraulicky zvedadk pro zvednuti biski pfi nastupu na
lanovku jsou dalsi soucdasti konstrukce (Kvasnicka, 2012)(Centrum handicapovanych lyzafi,

2021b).

Kartski

Konstrukce monoski a konstrukce kartski jsou extrémné srovnatelné. Hlavnim
rozdilem je opét pocet lyzi. Nosny trubkovy ram a skotfepinové sedlo jsou témeét totozné.
Kartski jsou dvoulyzova vozidla, ktera nejsou vedle sebe jako dualski nebo biski, ale maji
spiSe Siroky rozchod pro vynikajici stabilitu jak na zemi, tak pfi jizdé. Sedacka, kterd je

A% A%

uloZena v nizké ¢asti t€zist¢ dodava stabilitu a umoziuje 1 t€ém s téz§im postizenim pouZzivat
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kartski. Jednou z podminek je to, Ze jezdec musi aspoii trochu ovladat horni koncetiny. Dvé
paky slouzi k naklapéni lyZe u kartski na vnitini nebo vné&jsi hrany nebo do pluhu. Jsou
vazany na boky konstrukce. Diky snadnému ovladani jej mohou pouzivat i malé déti nebo
osoby se slabym tchopem, poptipad¢ ovladat kartski jednou rukou. V zévislosti na velikosti,
sile a zkuSenosti jezdce se pouziva mnoho typt pak. Kartski 1ze zvednout do vyssi polohy pro

tranzit na lanovce, stejné jako jakoukoli jinou formu sitski, kde ji miZzeme pro zvyseni

bezpecnosti uzamknout (Kvasnicka, 2012).

Tandemski

Tandemski je urcena pro osoby, které nejsou schopny lyzovat samostatné a maji
osoba ve skofepiné vzdy doprovazena intaktnim asistentem. Systém odpruZeného podvozku
slozeny z kvalitnich tlumicl a pruzin zarucuje pohodli jezdce v sedle. Asistent nepouziva
vlastni lyZe; misto toho nosi bézné boty, zatimco stoji v jedine¢ném vazani na koncich lyzi.
Vysledkem je, Ze mé dvé tandemové lyze, které jsou od sebe vzdalené;jsi jako u kartski. Lyze
jsou ptipevnény ke slozité konstrukci kloubt, ktera zajistuje, ze 1ze lyZe naklopit plynule na
hrany a diky vykrojeni lyzi zatacet. V zadni ¢asti spodni strany vazani, kde stoji asistent, jsou
kovové hroty pro brzdéni nebo regulaci rychlosti. Dale bezpecnostni pas (lano) spojuje
asistenta s konstrukci tandemski. Je navrzen tak, aby v ptipad¢ padu asistenta a pretrzeni lana
zabrzdila brzda a tandemski zastavila. Konstrukci kloubil 1ze ukotvit v horizontdlnim i
vertikdlnim sméru, aby nedochazelo k naklapéni jako u jizdy. Tuto funkci vyuZivame

pfedevsim pii pfepravé na lanové draze, kde tandemski vyzvedneme do vysoké polohy a

upevnime (Kvasnicka, 2012).
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Skicart

Skandinavské narody vyvinuly unikatni feSeni pro lyzate, ktefi maji problémy s
balancovanim vsedé¢, tudiz se jednd o nejstabilnéjSi typ sitski. Lyzaf je piipevnén ke
skotepinové sedacce popruhy. K nosné konstrukci se ptipojuji Ctyti kratké odpruzené lyze se
zabudovanymi pruzinami na vnitinich hranach. K otadfeni pfednich lyzi lze pouzit pakovy
systém. K fizeni lyzaiského voziku lze pouzit pedaly nebo dvé paky, z nichz kazda ovlada
jednu lyzi. Béhem jizdy nedochazi k pienosu hmotnosti, ktera by ovlivnila nakldnéni skicart a

nasledné otaceni (Kvasnicka, 2012).

Obrazek ¢.9: Skicart (zdroj:

https://www.frilufisframjandet.se/regioner/ost/vart-arbete/skicamp/fakta-paraskidakning/)
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Stabilizatory

Stabilizatory jsou "francouzské hole", které lze nastavit na délku a maji na konci
pfipojené malé “lyze”. Pomahaji pii pfesunech, zatackach a nastupovani na lanové drahy a
také pfi udrzovani rovnovahy pii jizd€. Stale vice ptrevladaji ty, které se daji pirepnout do
dvou poloh — pro chtzi, pro odrazeni, odpichovani nebo pro jizdu. Pomoci ovladaciho
systému si lyzaf tuto polohu jednoduse upravi. Zadni strana lyZin obsahuji hroty nebo ostrou
hranu pro lepsi odpichovani, aby stabilizatory na zmrzlém sn¢hu nepodkluzovaly a asto jsou

rozsifeny, aby se zabranilo zabofeni v mékkém sn¢hu (Kvasnicka, 2012).

J
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Obrazek ¢.10: Stabilizatory (zdroj:
https://ultina.shop/index.php ?route=product/product&product_id=105)
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2.2.2.  Historie monoski

Historie zimnich sporti je ve srovnani s letnimi sporty podstatné kratsi a méné bohata.
V historii sportd pro sportovce se zdravotnim postizenim neni ve vyvoji zadny rozdil.
Zejména lyzovani se potykalo s problémy kviili nedostatku vybaveni a potizim s pohybem v
zimnim klimatu (Kvasnicka, 2012).

Ptedni lyzafské zem¢ véetné Skandinavie, Némecka, Spojenych statli a Kanady jsou
povazovany za vynalezce lyzovani v sed€. Prototyp monoski byl vyroben v Némecku, ale
Peter Axelson ve Spojenych statech ptisel v roce 1979 s prvni upravenou konstrukci. Upravil
tehdejsi konstrukci golfového voziku na to, co je dnes znamé jako monoski, coz je tradicni
lyze ptfipevnénd k tvarovanému sedadlu. Nazval ji Arroya monoski. Po néjaké dobé do
konstrukce zabudoval systém tlumicti narazii, takze kdyz nedochéazelo k tak silnym narazim,
zatizeni stale fungovalo (Kvasnicka, 2012).

V roce 1992 se monoski v Ceské republice zrodilo, kdyZ D. Smithova, Sampionka z
Velké Britanie, poskytla prvni lekci u nas. Téhoz roku se zacalo sedavé lyzovani vyucovat na
Fakulté teélesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a o dva roky pozd¢ji, v roce 1994,
bylo zavedeno na FTVS UK v Praze. Co se tyée historie, prvni monoski v Ceské republice
vytvofil pan Anto§ v roce 1993 ve firmé Cromon. Na paralympijskych hrach se mono-ski

discipliny objevily az v Naganu v roce 1998 (Kvasnicka, 2012).

41



3. Prakticka Cast
3.1.  Obecné zasady pro jizdu s monoski

Jizda s monoski je velice ojedinéla véc, kterou miizeme piibliZit sport nebo zabavu
jedincim se zdravotnim postizenim v zimnim obdobi. Je diilezité rozliSovat jizdu s monoski a
Jizdu na monoski. Jizda s monoski je za pfitomnosti instruktora nebo asistenta, ktery celou
dobu monoski fidi a jedinec, ktery v monoski sedi se pouze nechava vozit. Jizda na monoski
je samostatna jizda jezdce, ktery je posazen v monoski. Tato dovednost je dosazitelnd za
pomoci stabilizatori, které jsou piipevnény k hornim koncetinam jezdce. Samoziejmé i v
tomto piipadé je vhodné, aby k samostatné¢ jizd¢ byl piitomen doprovod. Doprovod
vypomaha pii nasedani a vysedani z monoski, at’ uz pfi ptesunu z voziku nebo pii pouhém
nasednuti, poddva prvni pomoc v piipad€ padu, at’ uz pouhé zvednuti ze zemé ¢i nacvaknuti
lyze zpét do kopyta monoski, tak vypomaha naptiklad pii nasedani na lanovku nebo k
uvoliovani cesty v ptipad€ vétSimu poctu tcastnikl na sjezdové trati.

Praktickéd ¢ast diplomové prace je zaméfena na popis techniky jizdy jak s monoski,
tak 1 na monoski. Metodickd fada je vénovana pfedevSim instruktorim lyZovani, nebo
asistentim, ktefi se chtéji naucit manipulovat a jezdit s monoski, nebo naucit a poradit s
technikou néacviku sobé&staénym jedincim pfi jizd¢ a manipulaci na monoski.
lyZich. Technika sjezdového lyzovani musi byt skvéle zvladnuta a lyze pod naprostou
kontrolou. Asistent fidi celou monoski a klient usedly vné nezasahuje nijak do jizdy, tim
padem veskera kontrola nad monoski je na asistentovi. Pokud by ud¢lal n&jakou chybu a
nebo nedokézal ovladnout své lyZe, je to nejen pro asistenta a klienta v monoski velice
nebezpecné, ale i1 pro veskeré ucastniky sjezdové traté. Zkusenosti na sjezdovych tratich jsou
nepostradatelnou soucasti, jelikoZz odhad na stav sjezdové traté, piizptisobeni jizdy snéhovym
podminkam, povétrnostnim vliviim, poptipad€ pocasi, dokdze velice ovlivnit bezpecnost
samotné jizdy a pozitku z ni.

Dalsi aspekty spjaté s dulezitymi schopnostmi asistenta jsou verbalni a neverbalni
komunikace s klientem. Spravné uchopeni piedavani informaci v ténu hlasu, intonaci a
presnosti pokynt, dokdze klientovi velice zptfijemnit jizdu, navodi se vzdjemna divera, kterd
je dulezita ve spolupraci pfi jizdé a fungovani na svahu. Je potieba zvolit vhodny zpisob a
styl mluvy nebo komunikace dle véku klienta, typu zdravotniho postizeni a mife postizeni.

Nejcastéjsi komunikace u jizdy s monoski je verbalni, kdy asistent je za klientem, popisuje

42



mu planované¢ tkony, aby klienta nic nepiekvapilo, udrzuje dobrou naladu, podporuje

motivaci a snazi se, aby si klient beze strachu nebo nejistoty jizdu uzil.

3.2.  Popis monoski a jeji vybaveni

V pftipadég, ze se jedna o jizdu s monoski, u klienta sediciho vn¢ nedochazi vétSinou k
zadnému aktivnimu pohybu, tim padem nedochazi k svalové aktivité a zhorSuje se funkce
termoregulace. Volba vhodného obleCeni je dulezitou soucésti spravného vybaveni. Pro
vSechny ¢asti odévu je vSak dilezity materidl, ktery by m¢l mit dobré tepelné vlastnosti a
odolnost proti vlhkosti. Vzhledem k tomu, Zze osoba sedici v monoski pfi jizd€ pouze sedi, je
zapotiebi kvalitnéjsi, odoInéjsi a hlavné teplejsi obleceni. Je dalezité si uvédomit, ze obleCeni
hraje zasadni roli v prevenci zbytecného podchlazeni, protoze zdravotné postizeni lidé maji
Casto zhorSenou télesnou termoregulaci, zejména v oblasti dolnich koncetin. Zasadni vyznam
maji také rukavice, pfi¢emz pacient potiebuje teplejsi rukavice, protoze pii nehybnosti dlané
rychle ztraci teplo. Asistent pedagoga casto jezdi ve standardnim lyzafském obleceni
slozeném z kalhot a bundy, pod které si obléka rizné vrstvy v zavislosti na pocasi

V oblasti bezpec¢nosti je nepostradatelnou soucasti vybavy lyzarska helma a bryle.
narazu, je helma vice nez nutnosti. LyZzafska helma musi byt vzdy dobfe upevnéna pod
bradou a musi pfesné¢ padnout na hlavu uzivatele. Lyzaiské bryle jsou skvélym dopliikem,
protoze v piipadé rychlé jizdy nebo padu chrani oblic¢ej a zejména oci.

Monoski se skladd z né€kolika diilezitych casti, jak mlizeme vidét na obrazku pod
identifikacnimi Cisly, které je dulezité znit a umét s nimi zachazet. Po nosné kovové
konstrukci (1) je nejveétsi ¢ast monoski skofepinova sedacka (skofepina) (2). Skotfepinova
sedaCka se rozdéluje dle velikosti. Podle velikosti jezdce se dé& pfiblizné odhadnout, jaka
velikost skofepinové sedacky je pro néj nejidedlnéjsi. Skotepina by jezdce neméla nikde
prilis tlacit, ale zaroven v ni nesmi byt ptili§ volny, aby nemohlo dojit k snadnému vypadnuti.
Na skotepiné jsou piipevnény popruhy (3), kterymi je jezdec pfipevnény k monoski, aby
nemohl vypadnout. Na typické monoski jsou vétSinou tfi popruhy. V oblasti pasu, stehen a
bércti. Pokud mé jezdec vys$$i stupen zdravotniho postizeni, da se pouzit kSandovy styl
popruhti k upevnéni horni poloviny téla. K nosné kovové konstrukci, ve které je vlozena
skotfepinova sedacka, je ulozeny tlumi¢ (tlumici systém) (4), ktery ma za ukol pfedevsim
tlumeni narazii vzniklych nerovnosti terénu. Dalsi z funkci tlumice je vertikélni pohyb mezi

oblouky pii ptehraiiovani lyze. Tlumi¢ je ulozeny téz do kloubniho systému (5), ktery

43



funguje na zvedani monoski pfi nastupu na lanovou drdhu. Kloubni systém ma pojistku (6)
proti pohybu, ktera je lankem vedena do ovladdani (7) na vnitini strané konstrukce. Pokud
tedy chceme pfi nastupu na lanovku zvednout monoski do polohy nastupu, jak si vysvétlime
v dal$ich kapitolach, musi byt pojistka manualné odjisténa. Poté kloub mize byt vyuzivan.
Déle je jednou z nejdiilezitéjsi ¢asti samotna lyze (8), bez které by monoski nemohla jezdit po
sn¢hu. Stejné jako u klasického lyZovani se lyZe rozdéluji dle velikosti a vahy jezdce. Vazani
lyze (9) je shodné jako u klasického sjezdového lyzovani, pouze s tou odchylkou, Ze k vysi
hodnoty vypinaciho momentu musi byt zapoc¢tena véaha jezdce plus i1 vaha samotné monoski.
Doporucuji vzdy tuto hodnotu zkontrolovat, aby nedochazelo k vypinéani lyze a naslednému
padu. Posledni ¢asti jsou fiditka (10), za které asistent koriguje, fidi a manipuluje s monoski,
a nasledné¢ racna (11), ktera je pfipevnéna ke skofepinové sedacce. Racna slouzi k uvolnéni
opérné casti skotfepiny a dovoluje tak snadn¢j$i nastupovani a vystupovani.

Doplnkové vybaveni jsou zde stabilizatory, které se vyuZzivaji pfi samostatné jizd¢ bez
asistenta. Stabilizatory jsou pfipevnény k hornim koncetindm jezdce. Stabilizatory maji dvé
polohy. Poloha pro jizdu, kdy lyziny jsou kolmé ke konstrukci stabilizatorti a poloha pro
chuzi, kdy jsou zacvaknuty do rovnobézné polohy s konstrukci. Mezi polohami se pouziva

ovladaci lanko, které je v tirovni rukojeti stabilizatoru pro snadnou manipulaci.

Obrazek ¢. 11:Monoski popis casti (viastni tvorba)
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3.3. Metodicka tada techniky manipulace a jizdy s monoski z

pohledu asistenta

Nacvik manipulace a suchého tréninku s monoski je nejprve vhodné vyzkouset bez
usednuti klienta do skofepiny monoski. SnaZit se szit se samotnou monoski, mit ji pod
naprostou kontrolou ve vSech moznych situacich. Jakmile mate osvojené veskeré dovednosti
spojené s manipulaci a jizdou s monoski, prechazi tento nacvik i s klientem.

Klienta o vSem informujeme, jakmile se chceme rozjet, jakmile chceme zatocit,
veskeré informace je vhodné mu sdélit. Pokud ma klient veskeré informace, co se bude dit,
bude pfii jizdé¢ mnohem klidnéjsi a vi, co ma ¢ekat.

Pted jakoukoliv jizdou nebo samotnym néacvikem, je dilezitou zkontrolovat stav
monoski, zda je vSe v poradku, jak ma byt. Kontrolujeme predevsim stav lyze a jejiho vazani,

stav skotfepiny s popruhy a funk¢nost tlumice s pojistkou.

3.3.1. Nasazeni monoski do lyze

Nez posadime klienta do monoski, je potieba zvolit spravnou velikost lyze a vazani se
spravnym vypinacim momentem. Dalsi z divodd vybéru lyze je styl jizdy, kterou chceme
jezdit, jelikoz druhi lyZi a stylu jizd je v dnesni dobé opravdu mnoho.

Pokud neméame klienta posazené v monoski, je nasazeni lyZe na monoski opravdu
jednoduché. Na spodni ¢asti konstrukce monoski je takzvana “boticka”, kterou zacvakavame
do vazani lyze. Tvar boticky je velmi podobny tvaru spodni ¢asti lyzatské obuvi. Princip
nasazeni monoski do vazani lyze je nésledujici. Polozime si lyzi skluznici na snih. Dbame na
to, aby patka vazani byla dole v poloze vypnuti, jako u klasického lyZovani. Pouze nastavime
velikost vazani podle velikosti boticky jako u klasické lyzaiské boty, vlozime ptedni cast

boticky do $picky vazani a zatla¢ime do monoski, aby doslo k zasazeni patky do vazani.

Obrazek ¢. 12: Nasazeni monoski do lyzZe bez klienta (vlastni tvorba)
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Je dost mozZné, Ze nastane situace, kdy vypne lyZe a klient je posazeny v monoski.
Tento jev nastava vétSinou pfi Spatné manipulaci s monoski nebo napiiklad pfi padu, kdy na
vazani je z bezpecnostnich diivodii nastaveny vypinaci moment. V tento moment zalezi, jaky
klient sedi v monoski. Pokud jde o lehkého klienta mensiho vzristu (dité, divka), mlze se
monoski zasadit do vazani stejnym zplisobem jako bez véazéani. Pokud jde ale o vétSiho
klienta, nejjednodussi zplisob nasazeni lyZe je polozit monoski na zem a lyzi na boticku

nacvaknout rukou.

Obrazek ¢. 13: Nasazeni lyze s klientem v monoski (vlastni tvorba)

3.3.2. Nasednuti a vysednuti z monoski

Zahajeni kazdé jizdy spociva ve vybéru spravné velikosti skotfepinové sedacky podle
velikosti jezdce. Pokud si monoski ptjéujete v ptijcovné, maji zde vétSinou univerzalni tvary
a velikosti skofepin. Vybér je takovy, aby jezdce sedacka nikde pftiliS netlacila, ale je
dilezité, aby ve skofepiné byl spiSe namacknuty, nez volny. Skofepina by méla sedét co
nejlépe, to je jeden z ditvoda, proc si zadvodni jezdci nechavaji vyrobit skofepiny na miru, aby
ptenos sil, ndklonu a odezva od monoski byla maximalni.

Nasednuti do monoski

Jakmile médme vybranou spravnou velikost skofepiny, zkontrolovany stav monoski,
spravn¢ nastaveny vypinaci moment vazani lyze, zkontrolovanou vybavu jezdce (helma, odév
atd.), pfesuneme se k nasednuti do monoski na sn¢hu. Pokud jde o intaktniho nebo ¢astecné
chodiciho jedince, dokaze do monoski nasednout saim. Asistent pouze pridrzuje monoski za
fiditka, aby nedosSlo k padu monoski po nasednuti. Pokud jde o t€z8i formu postizeni nebo
paraplegii dolnich koncetin je potfeba vétsi dopomoci. Jedinec se silnymi a funkénimi
hornimi koncetinami se dokaze z voziku do skofepiny monoski presunout prakticky sam.
Asistent pouze opét drzi monoski, aby nedoSlo k padu. V pripadé¢ té€z§iho nebo

kombinovaného postizeni dochazi k aktivni dopomoci s idedlné pomoci tieti osoby, nejlépe
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rodi¢li doty¢ného. V tomto piipad€ rodice pienesou dotyéného z voziku do skofepiny a
asistent stale drzi monoski. Pokud ale nastane situace, kdy dalsi osoba neni k dispozici, je
potfeba monoski udat do stabilni polohy. Nejlepsim zplsobem jak zajistit monoski je ji mit
optenou o zabradli, plot, zed’ nebo dalsi jinou pevnou plochu, kterad udrzi monoski ve
vzptimené poloze v dobé, kdy dochazi k piesunu klienta z voziku do skofepinové sedacky.
Jakmile dojde k usednuti klienta, je potfeba zkontrolovat, zda ho néco netla¢i (shrnuté
obleceni, ptezka apod.), zda je pohodIn¢ usazen, asistent piechéazi k utahovani popruhi, které
jsou upevnény ke skotepin€. Jak je vySe uvedeno, popruhy jsou zpravidla tfi. Pokud jde o
tézké zdravotni postizeni, miize jich byt vice. K uvazovani popruhii se asistent piesune od
fiditek ze zadni ¢asti monoski do popiedi ke klientovi, Po celou dobu ptfesunu ptidrzuje
monoski, aby nespadla. Jakmile dojde k piesunu do predni ¢asti, dochazi k prekroceni klienta
jednou nohou v oblasti dolnich koncetin, aby si asistent mohl monoski s klientem ptidrzovat
mezi stehny ve stabilni rozkrocené pozici a m¢l volné ruce k uvazani popruhi. Popruhy
utdhneme na pevno, ale nikoliv tak, aby klienta tla¢ily. Pevné uvdzani popruhi je z diivodu,
aby nedochazelo k pohybu téla ve skofeping, poptipadé dolnich koncetin mimo trajektorii
monoski. V pfipadném padu popruhy zamezuji vaznéjSimu zranéni nebo vypadnuti klienta ze
skofepiny.

Po uvazani veSkerych popruhti dochazi k utazeni ra¢ny na skotepiné, ktera stabilizuje

klienta do vzpiimenéjsi polohy pro snadnéjs$i manipulaci s monoski.

-

Obrazek ¢. 14:Nasednuti do monoski, uvazani popruhii (viastni tvorba)

Vysednuti z monoski

Vysedani z monoski je velice podobné nasedani do monoski. Jediny rozdil je opacné
poradi provadénych tkonil asistenta. Monoski si pfesuneme do rovného prostoru, aby ndm
monoski nemohla nikam ujet. Jakmile mame monoski stabilné€ postavenou, dochazi k presunu

do pfedni ¢asti monoski, kde opét obkrocnym postavenim drzime monoski svymi stehny, aby
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nemohlo dojit k pddu a méli jsme volné ruce k uvolnéni popruhd. Jakmile jsou popruhy
uvolnény a madme v monoski posazen¢ho zdravého jedince, pouze ptidrzujeme monoski, aby
nepadla a mirné pomlzeme klientovi z monoski, jelikoz kvili tésnosti skofepiny je to
pomérn¢é narocné. Pokud jde o tézsi paraplegické postiZzeni a pottebujeme klienta pfesunout
do voziku, opfeme monoski o néjaky pevny bod jako pii nastupovani (zabradli, zed’, plot aj.),
ze strany pfistoupime ke klientovi, polozime si jeho ruku kolem ramen, chytime klienta okolo
zad v Urovni lopatek a druhou rukou pod koleny. Nasledné dochazi k presunu klienta do

pfedem piipraveného voziku.

Obrazek ¢. 15: Odvazani popruhii, vysednuti (viastni tvorba)

3.3.3.  Nacvik pohybovych dovednosti s monoski na misté

Nacvik pohybovych dovednosti na misté (takzvany suchy trénink) provadime nejlépe
uplné na roviné, nebo na co nejmensim sklonu svahu. Je to pfedevsim z diivodu bezpecnosti a
snadnéjSimu néacviku, jelikoZ ndm monoski nikam neujizdi. Pfi vétSin€ tikond, pokud to jde,
ma asistent lyZe nasazené, aby se szil s manipulaci monoski na lyZich, coz v nasledném

obsluhovani monoski bude z nejvétsim podilem cCasu.

3.3.3.1. PoloZeni, zvednuti monoski

Asistent musi mit zvladnuty ovladani monoski jako takové z pohledu jizdy a
manipulace, ale i1 z pohledu technické stranky monoski. Nejcastéjsi “porucha”, ktera se mize
na monoski stat, je vycvaknuti vazani lyze z boticky. Lyze i vazani je klasické jako u
intaktnich lyzaft, jak je zminéno v predchozi kapitole. Pokud méme klienta posazeného v

monoski a dojde k vypnuti lyze, je lepsi klienta 1 s monoski polozit na zem.
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PoloZeni monoski na zem

Polozeni monoski na zem tedy vyuzivame pfedevs$im pro nasazeni boti¢ky do vazani
lyze, kdyz mame klienta posazeného v monoski. Pfed polozenim je nejdilezitéjsi klienta
upozornit na nasledujici stav. Pokud jde o klienta se zdravou horni polovinou téla, mize
asistentovi pomoc v ladnéjsi a mirn€jSim pokladani na zem, aby asistentovi usetiil par sil.
Pokud jde ale o klienta, ktery neni az tak zdatny, aby svoji vahu s monoski nadzvedl pfi

pokladani, horni koncetiny si ptekiizené ptilozi k hrudi.

Obrazek ¢. 16: Polozeni monoski na zem (viastni tvorba)

Zvednuti monoski ze zemé

Zvedani monoski je sice dovednostné jednoduchd véc, ale fyzicky pomérné
naro¢néjs$i. Pokud zvedame monoski na rovin€, pozici monoski nijak netesime. Pokud by
jsme se ale monoski snazili zvednout ve svahu, dbame na to, aby monoski byla vzdy otocena
tak, aby monoski byla nasmérovana do vrstevnice a lyze z kopce doli. Diky sklonu svahu
bude zvedani monoski jednodussi a nikam ndm nemiiZze odjet.

Monoski zveddme ze zem¢ zplsobem, ze pfistoupime bokem k lyzi monoski. Jednou
nebo obéma rukama uchopime skotfepinu monoski v Grovni stehna klienta. Bliz§i nohou se
zapiteme do vazani lyZe a zatla¢ime nohou smérem dold, aby se hrana lyze zafizla do sn¢hu.
Nésledné je potieba zabrat smérem doli z kopce nebo pokud jsme naroviné€, zabrat proti
monoski smérem vzhiiru, aby se monoski postavila do vzptimené polohy.

Zvednout monoski ze zemé jde samoziejmé¢ i s nasazenymi lyZzemi na lyzaiskych
botech asistenta. V tomto ptipad¢ pouze srovname lyze vodorovné s lyzi monoski, opfeme si
lyzi monoski o svoji lyZi a nasledujici postup je Uplné& stejny. Jakmile je monoski ve
vzpiimené poloze, asistent se pouze odebere do pozice za fiditka a miZeme pokracovat v

jizd€ nebo nasledujici manipulaci s monoski.
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Pokud je klient zdatny v horni poloving téla, mize asistentovi pfi zvedani monoski

pomoct odtlac¢enim se rukou od zemé.

Obrazek ¢. 17: Zvednuti monoski do vzprimené polohy (vlastni tvorba)

3.3.3.2.  Pohyb vpfed, vzad s monoski

Pohyb vpted s monoski vyuzivame predev§im k pohybu po arealu nebo v mistech,
které nejsou z kopce dolti. Tento pohyb vyuzivame piedev§im v rovinnych mistech nebo na
mistech, kde potiebujeme vystoupat do kopce. Na rovném povrchu je nejzakladngjSim
pohybem chiize vpied. Asistent drzi a fidi monoski, zatimco klient v monoski v klidu sedi.
Asistent si mize vybrat, zda bude drzet fiditka v propnutych nebo ohnutych pazich, pfi¢emz
je bude drzet obéma rukama. Pfi provadéni stacionarnich pohybt vSak asistenti obvykle
o zrychleni jsou ruce natazené a télo v niz$i pozici. Prace nohou pak vychdzi z €innosti
samostatného, zdravého lyzate, ktery musi vytvofit znaCné mnoZstvi odrazu a sily, aby se
pohnul vpied. Toho se dosdhne tim, Ze se pfi stoupani do kopce lyze nastavi do odvratné
polohy neboli do polohy "stromecku" a takzvaném bruslenim se po odrazu monoski s
asistentem pohybuje vpied. Pokud vSak pomocnik jiz dodal monoski potfebny pohyb a
rychlost, miize nechat své lyze v paralelni poloze k monoski a nechat se vést setrvacnosti.

Pokud se chceme s monoski pohybovat vzad, asistent nastavi lyze do opacného
postaveni jako u jizdy vpted, takzvaného ptivratného postaveni. Pohyb uz pak vychazi opét s
opfenim o lyZzi a nésledného odrazu smérem vzad. Tento pohyb pohyb vyuzivame ziidka, a to

naptiklad v manipulaci na malém prostoru nebo prostorach turnikett.
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Obrazek ¢. 18: Pohyb vpred a vzad (vlastni tvorba)

3.3.3.3.  Zpomaleni pohybu vpied, zastaveni s monoski

Pokud se umime pohybovat vpied, je dllezité umét monoski i1 zastavit. Existuje
mnoho variant jak monoski zastavit, ale nejzakladnéjsi jsou dvé. Brzdy s pomocnym pluhem
za monoski pouZzivame pii jizd¢ niz8i rychlosti na mirnéjSich svazich nebo pfi zastavovani v
tésnych prostorach. Takzvané "hokejové zastaveni" spociva v tom, Ze ucitel a monoski
sjizdé€ji po svahu bokem a brzdi zahranénim lyZi. Tato technika vyZaduje vétsi koordinaci, ale
je mnohem efektivnéjsi.

Zastaveni pluhem

NejzakladnéjSim a nejjednodusSim zplsobem snizeni rychlosti nebo uplného
zastaveni je brzdéni pluhem neboli brzdéni obéma lyzemi v pfivratném postaveni. Provadi se
tak, Ze pomocnik sméfuje dold, pii jizd¢ nataci lyze do ptivratného postaveni, zaryva se
vnitinimi hranami lyzi do snéhu a zapojuje svaly dolnich konc¢etin. Monoski v diisledku toho
nezpomaluje, coz nuti instruktora vynakladat mnoho tazné energie v horni ¢asti téla na
uchopeni fiditek, aby monoski zacala zpomalovat s nim. Brzdéni zkousime nejprve bud’ na
roviné nebo v co nejmensim sklonu svahu. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o metodu, ktera je
pfi vysokych rychlostech na prudkych svazich velmi naro¢na na fyzickou stranku asistenta,
pouziva se predevsim ke zpomaleni, nikoli k uplnému zastaveni. Asistent musi vynalozit
velké uGsili, protoZe se snazi zastavit rychlost sebe samotného a celou vahu klienta s monoski,
coz je velmi narocné jak na horni, tak i dolni koncetiny. Praxe ukazala, Ze pfi jizd€ s pluhem
dochazi k napéti i v kycelnich kloubech, coz zplisobuje pietoeni dolnich koncetin do
nepiijemnych poloh. Pfi ndjezdu na lanovky nebo jina mista k zastaveni, kdy je jiz mirny

sklon a rychlost je nizka, se vSak pouziva pravé tato technika brzdéni.
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Obrazek ¢. 19: Zastaveni pluhem (vlastni tvorba)

Zastaveni hokejovym zptsobem

Takzvana "hokejové zastaveni" je U€innéjSi a Casto pouzivand taktika. Jeji nadzev
vychazi ze skutecnosti, Ze funguje na podobné teorii jako u hokejistli a bruslaii obecné.
Instruktor musi byt schopen provést kratkou zatdcku s monoski a zaroven ji zastavit, coz je
sice obliben¢jsi zplsob, ale vyZaduje vétsi zkuSenosti a lepsi koordinaci pohybt. Pti brzdéni
v hokejovém zpiisobu se pii rozhodnuti zastaveni asistent pfipravi naklonénim monoski do
oblouku. Mirnym nadleh¢enim vSech tfech lyZzi a naklonénim do oblouku, zaéne monoski
zatacet. Jakmile je monoski naklonéna do trajektorie oblouku, asistent zatlac¢i do fiditek
smérem doli, aby doslo k vétSimu zatiZeni na monoski v zadni Casti a to uvede hranu lyze
monoski do smyku. Postavenim vSech tfi lyzi na hrany a nasledném zatlaceni dochazi k
zvétseni povrchového odporu lyze na snih a naslednému zpomalovani. Velikost ndklonu a
zatlaceni do lyzi nam urcuje rychlost zastaveni. Dulezité je, aby se monoski pfi nédklonu
aktivné neotacela v tiditkach, jelikoz konstrukce monoski by §la oproti vazani lyze do krutu a

mohlo by dojit k naslednému vypnuti vazani lyze.

Obrazek ¢. 20: Zastaveni smykem (vilastni tvorba)
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3.3.3.4. Otaceni monoski na misté

Otaceni monoski na misté¢ vyuzivime piedevSim opét pro pohyb na roviné a jde o
zakladni manipulaci s monoski. Asistent se mize dostat do situace, kde potfebuje monoski
oto¢it na malém prostoru a nedokaze s monoski ud€lat oblouk pfi chiizi vpred. K této
manipulace vyuzivame dva typy otoceni monoski. Takzvané tocCeni ptes Spicku a nebo pies
patku lyze.

Otoceni pres patku

Nejlehé¢im zpisobem, kterym se s monoski da otocit na misté, je otoCeni pies patku
lyZe. Asistent zatla¢i do fiditek monoski smérem dolli, aby se lyZe monoski prohla a jediny
opérny bod byl na paté lyZe. Jakmile je lyZe monoski prohnuta, asistent ukroky do strany
otaCeni monoski podle strany, kterou zvolil nebo na jakou stranu potiebuje. Lyze musi byt
prohnutd z divodu, ze pokud lezi na celé plose, je zahranéna diky svému camberovému
prohnuti a nejde s ni tolik otaCet. V nejhorSim piipadé se miize vypnout vazani u lyze
monoski. Pokud se lyZze dostane do prohnuti pouze na patku, d4 se s ni lehce otacet a

nasledné manipulovat.

Obrazek ¢. 21: Otocent pres patku (viastni tvorba)

Otoceni pres Spicku

U otaceni ptes Spicku dochazi ke stejnému principu, jako u otaceni monoski ptes
patku, jelikoz dochézi k prohnuti lyZe. Jediné rozdily jsou, ze prohnuti dochéazi v Spicce lyze,
nikoliv v zadni cCasti lyZze a asistent do monoski netlaci, ale pfizvedava ji. Proto je tato
doséhla prohnuti a byla optfena o podlozku pouze v predni Casti lyze, aby se dalo s monoski
otacCet. Pfi tomto otdCeni je potiebnd vétsi vynalozend sila asistenta a hlavné vice mista

otaceni, jelikoz asistent vykruzuje vétsi kruznici kviili otoceni.
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Obrazek ¢. 22: Otoceni pres Spicku (vlastni tvorba)

3.3.4. Nacvik pohybovych dovednosti s monoski v jizd¢

Jakmile projdeme vSemi tikony suchého tréninku a dokaZeme s monoski manipulovat,
prichazi na fadu samostatna jizda asistenta s klientem v monoski. U jizdy je nejzakladnéjsi
pfedvidani chovéani a jizdy ostatnich ucCastniki sjezdové traté, jelikoZz doba piipadného
uhybného manévru nebo zastaveni je mnohonasobné delsi, nez u samostatné jizdy zdravého
lyzate. Proto je potieba sledovat kazdého jedince na trati a predvidat k jakému ukonu nebo
zméne€ smeru jizdy piiblizné dojde.

Nejcastéji s monoski jezdime na upravenych sjezdovych tratich. Pro klienty
samoziejmé miZzeme volit riiznou narocnost, sklon i typ svahu. Jizda patii k nejzabavnéjSim
prvkiim monoski. Dilezité je, aby se klient po celou dobu jizdy citil komfortn€, v bezpeci a
jizdu si uzival. Proto je dulezitd verbalni i neverbalni komunikace mezi klientem a
asistentem. Pokud asistent dok4ze béhem jizdy popsat jaky tkon bude nasledovat, kdy se
bude brzdit a v jakou chvili bude s monoski zatacet, dokaze se klient 1épe vcitit do jizdy a vi,
co ma oc¢ekavat za pohyb. Mimo to pokud klient chce, dokaze asistentovi béhem jizdy velice
pomoct v zataCeni naklonem trupu do oblouku. Naklanéni trupu do oblouku zveli¢i pocit z
jizdy a klient ma pocit, ze monoski fidi sam.

Pro jizdu s monoski vyuzivame dva zdkladni druhy sjezdovych obloukl. Oblouky se
déli podle podilu smyku v oblouku na smykané a fezané. U smykané¢ho oblouku se da
pohledu rychlosti. U fezaného oblouku je snaha o nulovy podil smyku a jet pouze ¢isté po
hranach. Jelikoz u tohoto oblouku nedochézi ke smyku, tudiz nedochazi ke zpomalovani.
Jedinym zplsobem jak trochu korigovat rychlost je velikost oblouku. Pokud oblouk

protahneme aZ do vrstevnice, dokaZe nas to z ¢asti zpomalit.
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Pted kazdou jizdou musime monoski zkontrolovat, zda je pfipravena k jizd¢ a klient
spravn¢ zafixovan kvili odstranéni Sance vypadnout z monoski. U monoski kontrolujeme
predevsim spravnou velikost vypinactho momentu na véazani lyze, zda je botiCka spravné
zacvaknutd do vazani a zda mame spravné zajistény kloub pojistkou. Posledni véc, kterou
musime pred jizdou ud€lat, ja utazeni ra¢ny na opérny casti skofepiny. Utazenim racny
ovladatelnost lyze. Ra¢nu utahujeme pouze do polohy, aby to klientu bylo pfijemné a

pohodlné.

3.3.4.1. Zakladni sjezdovy postoj a jizda po spadnici

Nez zacnete jezdit na monoski na velkych a strmych svazich, je dilezité umét
zaujmout spravny postoj pii sjezdu. Musi byt zaujat tak, aby asistentovi byl pohodlny a
zaroven si zachoval kontrolu nad monoski. Pro zvladnuti ovladatelnosti monoski, musi jet
mirné v zadni pozici, kdy ma monoski zcela pod kontrolou pfi vSech rychlostech, terénu,
nepiedvidatelnych scénatich a dokazal dodrzovat pravidla bezpecny jizdy.

Zakladni sjezdovy postoj je ptiblizné tak, aby se lyze monoski veSla mezi lyze
asistenta, stoji s lyzemi pfiblizné na Sitku ramen. Nohy nema pln¢€ natazené, ale mirné
pokréené v kolenou, ¢ehoz vyuZzije k manévrovani s lyZemi v obloucich a zaroven k vyhybani
a tlumeni nerovnosti terénu. Drzi monoski za fiditka, trup ma mirné predklonény a ob¢ ruce
natazené. V opacném piipadé by se manévrovaci schopnosti vyrazné snizily, pokud by
asistent jel na monoski pfili§ tésné¢ a fiditka by mu prakticky lezela na bfiSe. Pokud ma
asistent natazené ruce, manipulace asistenta je efektivnéj$i, ma lepsi piehled o situaci pfi
jizd€ a ma vice Casu a prostoru na feSeni nepfedvidanych okolnosti. Pfi nataZzenych paZzich se
zvétSuje prostor dole mezi lyzemi monoski a lyZzemi asistenta, coz pokud by tato situace
nenastala, mohlo by dojit k ptekiizeni a naslednému padu.

Klient ma po celou dobu jizdy piekiizené ruce na hrudi. Je to z divodu bezpecnosti,
jelikoz pokud by pfti nejhorsim doslo k padu, paze klienta by se mohla dostat pod monoski a
mohlo by dojit k oSklivému poranéni.

Jakmile jsme piipraveni k jizd€, je potfeba se naucit co nejrychleji a v nejkratsi délce
zabrzdit v kritickych ptipadech, naptiklad pokud nam nékdo vjede do cesty nebo pokud se

stane né&jaka netradi¢ni situace.
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Obrazek ¢. 23: Zakladni sjezdovy postoj (vlastni tvorba)

3.3.4.2. Technika jizdy s monoski - smykany oblouk

Zakladni smykany oblouk je prvni metodou, kterou miizeme na svazich pouzit. Jak uz
ndzev napovida, tato technika zahrnuje smykani po hranach, coz dava asistentovi vétsi
kontrolu nad tim, jak rychle s monoski jet. Smykané oblouky lze v urcitych ohledech
ptirovnat k hokejovému zastaveni, ale s podstatné¢ mensi intenzitou pii brzdéni a otaceni,
protoze Uplné zastaveni je v zataCce nezadouci.

Pti pohybu po svahu z kopce je modelovy tvar zakladni smykané kiivky smérem dolt,
pfi¢emz stied otaceni funguje jako osa kiivky. V tomto ptipad¢ kiivky pfipominaji na sebe
navazované pulkruhy. Vzhledem ke smyku vSak nejsou pfesné pravidelné. Konstrukce
obloukt urcuje jejich konecny tvar a miizeme je vyuzivat bud’ se smykem v prvni zahajovaci
fazi nebo ve fazi findlni, zavérecné Casti. Z toho vyplyva, Ze ackoli ma kazdy oblouk tii nebo
Ctyti faze, prekryvaji se. Faze nazyvame piipravnd cast, zahdjeni oblouku, hlavni ¢ast a
zaverecna Cast oblouku.

Prvni faze je ptipravna, monoski i asistent je v pozici vrstevnice, piipravujici se na
nasledujici oblouk. Nasleduje ¢ast zahajeni oblouku, kdy asistent monoski vklani do oblouku
a poklada na vnitini hranu lyZe v oblouku. Lyze asistenta zahajuji stejny pohyb, kdy dochézi
k zatiZzeni vn&j$i lyZe, nainklinovani pohledem do oblouku a samotné naklonéni. Hlavni ¢ast
oblouku ptichazi v pilce oblouku ve spadnici, kdy do monoski a do asistenta zac¢ina nejvice
pusobit tihova sila, takzvany “apex”. Zavérecna ¢ast oblouku je v moment, kdy monoski
dochazi opét k vodorovné pozici a do oblasti vrstevnice.

Smykané oblouky rozdélujeme jesté na zaviené a oteviené. Volbu oblouku je pouze

na nas a na sklonu svahu. Pokud obecné¢ lyzai zvoli zaviengjsi oblouky, jizda je pomale;jsi,
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jelikoz k dochazi k vétSimu podilu otaceni, tim padem i smyku a hranéni. Tento druhy
smykaného oblouku volime spiSe pro prudsi svahy nebo pro pomalejsi jizdu. Jelikoz asistent
chce dosdhnout zavienéjsiho oblouku musi zvysit miru naklonu do oblouku a zaroven tlak do
fiditek, aby dochazelo k vétSimi podilu smyku.

Oteviené oblouky se vyuzivaji predevsim k mirnéjSim svahim nebo pokud asistent

potiebuje zvysit rychlost.

Obrazek ¢. 24: Zakladni faze oblouku (viastni tvorba)

3.3.43. Technika jizdy s monoski - fezany oblouk

Jakmile ma asistent smykany oblouk plné pod kontrolou, dalsim zptisobem jak se da
jezdit s monoski je uz zminény fezany oblouk (neboli carving). Rezany oblouk je oproti
smykanému mnohem rychlejsi a dynamicté;si. Pti pouZiti této zdkladni carvingové metody se
lyZaf snazi udrZet lyze vyhradné na hranach po celou nebo vétSinu jizdy. Jizdu po hranach,
¢ehoz Ize dosédhnout pouze jizdou bez smyku, si miizeme zkontrolovat tim, Ze po projeti v
trajektorii je ve snéhu vyfiznuta ¢ara, nikoliv smyk. Zékladni carvingova technika je rychlejsi
nez smykanym obloukem, protoze nepotiebuje brzdéni smykem pro fizeni rychlosti béhem
jizdy. Pfi spravném provedeni to vSak skute¢né znamena, Ze lyzat s kazdym dalSim obloukem

pomalu zrychluje.
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I tato technika jizdy se rozdéluje do Ctyt zékladnich fazi. Stejné jako u smykaného
oblouku je to pifipravnd cast, zahdjeni oblouku, hlavni ¢ast a zavére¢na cast oblouku. Pfti
ptipravné casti oblouku, kdy jsou lyze asistenta a monoski na pomysiné¢ kolmici se
spadnicovou osou, dochézi k preklapéni lyzi z nynéjsi vnitini (budouci vnéjsi) na budouci
vnitini (nyné&j$i vnéjsi) hranu lyze v oblouku. Pii tomto pienosu se lyze na malinky okamzik
dostane z hrany na celou plochu skluznice. Tento kratky moment je jediny moment, kdy pii
fezaném oblouku nejsme s lyzemi na hranach.
monoski do oblouku. O plynulé vklonéni téla nam opét slouzi nainklinovany pohled do
oblouku, zatiZzeni vnéjsi lyzZe asistenta a postupné napadani do vnititku oblouku ke stfedu
pulkruznice, kterou vytvofi radiusem lyze. Oproti smykanému oblouku se do stfedu
pulkruznice pouze naklonime a zbytek nechame pracovat vykrojeni lyze.

V hlavni ¢asti se nachazi monoski v moment, kdy asistent s monoski jsou ve spadnici
svahu, coz znamend, Ze miii pfimo ze svahu doll. V tento okamzik na nds opét nejvice
pusobi tihova a odstfediva sila. BEhem hlavni ¢asti kviili odstfedivé sile je asistent s monoski
v nejveétsim néklonu z celého oblouku.

Zaverecna cast oblouku pfichdzi v moment, kdy obecné lyzai pietne pomyslnou
vrstevnicovou ¢aru a zacina se pomalu své télo s monoski narovnavat a vnéjsi lyzi pomalu a
plynule odlehcovat. V postupném pfiblizovani se kolmo ke spadnicové linii opét zacina
nastavat pripravna faze. Jak uz bylo feCeno, v fezaném oblouku se v obloucich stale
zrychluje, proto jediny moment, kdy se d& asponn lehce korigovat rychlost je protdhnuti
oblouku do vrstevnice. Tento ukon je samoziejmé zavisly na Sifce svahu a hojnosti €astnikti

na sjezdové trati.

Obrdzek ¢. 25: Rezany oblouk (viastni tvorba)
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3.3.5. Technika manipulace s monoski na piepravnich zatizenich

Chceme-li klientim poskytnout moznost sjizdéni sjezdové traté, musi na kopec
nejprve vystoupat. K tomu se vyuzivaji rtizné dopravni prostiedky, véetné sedackovych
lanovek nebo pozemnich vleki. Monoski mohou cestovat sami na vSech druzich vlekl a
lanovek. To plati pouze pro osoby, které mohou jezdit samostatn€ a pouzivat stabilizatory.
Tato prace, kterd je zamétfena predevSim na monoski s asistentem, popiipadé jezdce
samotného, ale stale s asistentem, proto jde o popis transportu na kopec pomoci asistenta.

Mame zde nékolik druhii transportu na vrchol kopce. Zde v Ceské republice jsou
nejvice vyuzivany vleky a lanovky. Vleky rozd€lujeme jesté na kotvu a pomu a lanovky jsou
pfedevsim sedackové.

Pomy jsou ptedevsim hlinikové tyCe zavéSené ocelovém lan€, zakoncené plastovym
talifem, které si intaktni lyzafi strkaji mezi nohy a tim jsou zahaknuty za pomu, kterd je tahne
nahoru. U monoski nebo jinych forem sitski se tato ty¢ s kulatou deskou vklada shora do oka
tazného zatizeni, které je soucasti konstrukce. V idedlnim ptipad€ pomuze obsluha vlekového
zafizeni asistenta je za monoski u fiditek, ktery ¢eka na pomoc pfi tomto postupu.. Upevnéni
je vSak komplikované a vyzaduje obrovskou piesnost. Pii uvolnéni zamku zavésu béhem
vystupu se popruh ob¢as zamota kolem desky a tdhne monoski dale od mista odjezdu. To je
dalsi nevyhoda jizdy monoski na pomé.
zpusobeno predevs§im vétSi konstantni rychlosti a absenci vyrazného trhnuti na vyjezdu od
turniketii. Konstrukce kotvy je srovnatelna s konstrukci pomy; opét je to hlinikova tyc,
pfipevnéna na ocelovém lang, ale s tim rozdilem, Ze na konci neni pfipevnén plastovy talif,
ale plastovy profil pfipominajici tvar kotvy. Diky tomu muze typicky lyZat vyuZzivat vyhod
Jjizdy ve dvou. MysSlenka jizdy na monoski na kotvé je dosti podobnd mysSlence jizdy na
pomé¢. Tazny mechanismus monoski musi byt navlecen shora nebo zespodu na konstrukci
kotvy. Instruktor opét stoji za monoski, kterou ovlada pomoci fiditek.

Poslednim a v soucasnosti nejoblibengj§im zplisobem dopravy jsou sedackové
lanovky. Zpocatku se jednalo pouze o jednosedackové nebo dvousedackové lanovky a teprve
pozdgji se jejich pocet zadal zvySovat. Ctyisedackové lanovky jsou dodnes nejrozsitendjsi,
zejména v Ceské republice, ale vyuzivaji se velmi ¢asto v jinych zemich Sestimistné nebo

vvvvvv

jizda na vleku. U jizdy s asistentem je to pfesné naopak. Pro asistenta je koordina¢né narocny
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pouze nastup a vystup z lanovky. Béhem jizdy se asistent 1 klient mohou uvolnit, miize dojit k
vzajemné interakci a verbalni komunikaci.

Nastupovani na vlek (kotva)

Pfed nastupem na vlek, v tomto piipadé¢ kotvy, je nezbytné spolupracovat a
komunikovat s obsluhou piepravniho zafizeni. Asistent s monoski muze pozadat obsluhu
vleku, aby zpomalila cely vlek, jakmile dorazi k nastupnimu prostoru, a poskytnout mu tak
dalsi Cas na nastup. Vjeti do prostoru, kde se kotva v zatace objevi, je prvnim krokem.
Asistent nyni musi udrzet svou pozici za monoski a zaroven ji nasméerovat Spickou ke kopci.
Po kratké instruktazi obsluhy zahakne asistent nebo obsluha projizd¢€jici plastovou ¢ast kotvy
do tazného popruhu monoski.

Po celou dobu jizdy nahoru asistent kontrolu jizdni stopu vleku a ovlada monoski, aby
nepadla nebo nezajela nékam mimo jizdni stopu. Jsou dvé varianty, kdy asistent se bud’ drzi
monoski za fiditka po celou dobu jizdy nahoru, coz je pomérné¢ velka zatéz na horni
koncetiny, nebo je diky skialpového seddku ptipnuty karabinou k monoski, ktera je taZena

vlekem.

Obrazek ¢. 26.: Nastup na viek (zdroj: Kvasnicka, 2012)

Vystupovani z vleku

Aby monoski nebyla vynesena jes$t¢ vySe, neZ je potieba, je nutné se po dosazeni
vrcholu od vleku odpojit. K tomu je tfeba uvolnit zdpadku tazného popruhu, kterd je
pfipevnéna k profilu kotvy. Aby mohl asistent posunout monoski na stranu vystupu, musi
popruh uvolnit, ¢imz monoski ztrati tah nahoru do kopce. U nékterych vleki je konec
vyjezdu vleku do kopce vlastné zpétnym sjezdem. Vystup mize byt z kopce nebo po roving,

coz usnadiiuje vystup a ten automaticky odvadi asistenta béznou jizdou vpied
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Obrazek ¢. 27: Vystup z vieku (zdroj: Kvasnicka, 2012)

Nastupovani na sedackovou lanovku

Pfed najezdem na branky lanovky si monoski zvedneme a zajedeme s ni do jedné z
prostiednich bran, zalezi jakou ruku mate silnéj$i. Zvedani monoski se déla zptisobem, kdy se
odjisti pojistka kloubu na tlumici, kterd je pfipevnéna na konstrukci monoski. Jakmile je
pojistka uvolnéna, asistent zaslapne patku lyze od monoski a elipsovitym pohybem k sob¢ a
nahoru zvedne monoski do nastupové pozice. Po zvednuti monoski je potfeba zkontrolovat
kloub, zda je v maximalnim rozsahu pohybu. V druhé z prostfednich bran je asistent drzici
monoski jednou rukou. Je vhodné slusné poprosit obsluhu lanové drahy, zda by lanovku bud’
nezpomalila nebo pokud se poprvé necitite, tak jestli by nepomohli monoski nasadit na
sedackovou lanovku. Jakmile se brana lanovky otevie, asistent se snazi s monoski najet co
asistent a zatdhnutim smérem nahoru a dozadu posadi monoski. Jakmile ma jistotu, ze je
monoski dostatecné zasunutd na sedacku, upozorni klienta na sklapéni zabradli a zavie ho. Po
celou dobu jizdy se snazi rukou monoski jistit. Je dobré si neodkladat lyze na tyce od

zabradli, jelikoZ zabradli mize byt opfené o stehna klienta a nebylo by to pro néj ptijemné.

Obrazek ¢. 28: Zvednuti monoski na lanovku bez klienta (viastni tvorba)
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Obrazek ¢. 30: Nastup na lanovku (viastni tvorba)

Vystupovani z lanovky

Pii vystupovani z lanovky opét asistent upozorni klienta na odklopeni zébradli.
Jakmile mé odklopeno, drzi fiditka monoski v prostfedni casti. Jakmile uz je monoski na
vyjezdu z lanovky, zatlac¢i asistent do fiditek smérem vpied aZ se monoski dostane mimo
sedacku lanovky. Jakmile je monoski na sn¢hu, zveda se ze sedacky i asistent, dostane se za
monoski jako v klasické jizdé vpied a odjizdi od lanovky. Nékdy se stane, Ze lanovka
nepodrazi kloub a monoski ziistane zvednutd v pozici na nastup na lanovku, poté musime

kloub podrazit manualné. Kloub se podrazi idealn¢ lyzatskou obuvi, kde uderem podkopnuti

se kloub prolomi zpét do polohy jizdy.

Obrazek ¢. 31: Vystupovani z lanovky (viastni zdroj)
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3.4. Metodicka tada techniky jizdy na monoski z pohledu

jezdce

Jako asistentiim nebo pedagogltim na lyzaifském vycviku se vam mitize stat, ze ziskate
klienta, ktery mad horni polovinu téla zdravou a je schopny na monoski jezdit sam. K této
skutecnosti mu pomulzou takzvané stabilizatory, které jsou pfipevnény na hornich
koncCetindch jezdce. V této sekci si fekneme par tipt jak k takovému klientovi nebo zdkovi

pristupovat a jak ho samojizd¢ naucit a zdokonalit.

3.4.1. Nacvik pohybovych dovednosti na monoski na misté

Stejné jako u jizdy s asistentem je velice dilezity suchy trénink. ve které se jezdec
nau¢i spoustu dovednosti, které nasledn¢ vyuzije béhem tréninku nebo zdokonalovani
samotn¢ jizdy. Krom¢ jin¢ho jsou v suchym tréninku zahrnuty i bezpec¢nosti prvky, aby se
predeslo zbyte¢nému zranéni. VSechny prvky suchého tréninku vedou k sobéstacnosti klienta,
aby nebyl nikterak zavisly na asistentovi a zvladnul manipulaci s monoski sdm. Suchy trénink
je samozfejmé provadény v co nejmensim sklonu svahu nebo v idealnim ptipadé na uplné
roving.

Na zacatku kazdého bloku sportu, je velice diilezitad rozcvicka. Stejné tak tady je
potieba spravné zahtat a dynamicky protdhnout ¢asti téla, které jsou pii jizdé na monoski
potfebné. Obecné bych doporucoval protazeni vSech partii od pasu nahoru.

Tvar konstrukce a umisténi sedadla vié¢i konstrukci a lyzi (tyto vlastnosti se u
jednotlivych vyrobct lisi) urcuji zédkladni polohu lyzate. Vyska, sklon a tthel opéradla, stejné
jako uhel opérky nohou, ovlivituje posazeni jezdce a polohu téla pii jizd€. Hlava je vzpiimena
a pohled upieny pted sebe. Horni koncetiny by mély byt uvolnéné a opfené s malou pomoci
stabilizatorti o snih. Cela plocha opéradla podpira patet a lyzat je k nému pfipoutan bedernim
pasem a né€kolika dalSimi popruhy. Panev a horni ¢ast téla tvoii jeden celek, ktery je spojen
bederni pateti, ktera je v kyfotické poloze. Obloukové¢ prohnuti udrzuje stabilitu celého trupu
a zaroven umoziuje vynikajici pohyblivost. Dolni koncetiny jsou umistény na podpéie
vyrobené specialné pro toto pouziti. Nohy mohou byt vice ohnuté nebo vice natazené v

zévislosti na vyrobci a typu monoski (Kvasnicka, 2012).
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Obrazek ¢. 32: Zdkladni poloha téla (viastni zdroj)

3.4.1.1.  Stabilizatory - zékladni pouZiti

Stabilizatory maji dvé polohy, pro jizdu ze svahu doli nebo pro pohyb po roviné
takzvanou chizi. Pokud chce jezdec z polohy pro chizi piejit do polohy pro jizdu, staci
zatdhnout za lanko, ktery se nachéazi v misté pod rukojeti. Pokud chce jezdec naopak z polohy
pro jizdu nastavit stabilizator do polohy pro chizi, zatdhne za lanko, zahdkne patku lyziny
stabilizatoru bud’ o snih nebo o dolni koncetiny, provede pohyb nahoru, aby se lyzina
zaklopila do maximalni polohy a pusti lanko. U kazdého stabilizatoru se méni poloha zvlast’,

jelikoz o druhy se vzdy jezdec opira.
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Obrazek ¢. 33: Poloha stabilizatoru (viastni tvorba)
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3.4.1.2.  Technika padu a vstavani

Technika padu

Spravna technika padu je pro klienta klicova, jeji vyuka je bezpecnostni a
systematickou soucasti. V disledku toho vénujte tréninku velkou pozornost. Presny a
kontrolovany pad muze snizit riziko zranéni. Trénink padt pomahé odbourat bariéru strachu,
(Kvasnicka, 2012).

Spravna technika padu, musi byt naprosto zautomatizovana, aby se piedeslo zranéni.
Jezdec se snazi o vedeny pad nejlépe smérem ke svahu nebo do mékkého sn¢hu. Pad by mél
probihéd nejdiive s kontaktem zemé se skotepinou, aby pohltila co nejvice energie, jezdec je
zpevnény a je dalezité, aby horni koncetiny se stabilizdtorami zvedl pted sebe a lokty tlacil k

sobé.
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Obrazek ¢. 34: Spravna technika padu (viastni tvorba)

Technika vstavani
Nejjednodussi je se naucit vstavat v prudkém kopci a postupné s mirn€jSimi svahy piechéazet
do roviny. Na zacatku doporucuji jezdci poméhat zpiisobem, jak jsme si fikali v prvni sekci
praktické casti prace. Pokud se chce jezdec zvednout sam, je potfeba oba stabilizatory
nastavit do polohy chlize. Jezdec se odtlaci blizsi rukou k zemi od sn¢hu, aby se mu zafizla
lyze od monoski do snéhu. Vzdalené¢jsi rukou od zemé zapichne stabilizator do sn¢hu co
nejblize podpazi a snazi se zatlacit a odrazit. Jakmile se dostane do vzduchu, rychle uchopi

blizsi rukou k zemi druhy stabilizator a pomuze si s nim do vzptimené polohy.
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Obrazek ¢. 35: Spravna technika vstavani (vilastni tvorba)

3.4.1.3. Pohyb vpied, vzad

Jakmile umi jezdec spravné padat, musi umét se s monoski pohybovat. Cilem pohybu
vpied je dokazat se pfemistovat s monoski samostatné, piekonavani vzdalenosti pii lyZovani
a zlepSeni kontroly stabiliztorti a samotné¢ monoski. Pfi tomto cviceni je tfeba intenzivné
procvicovat svaly hornich koncetin. Pfi pohybu vpied jezdec umisti stabilizatory v poloze pro
chiizi v oblasti kycelnich kloubi, zatlaci je proti podlozce smérem vzad a odrazi se za télem.
Pii pohybu vzad, ktery je snazsi se jezdec mirn¢ zakloni, umisti stabilizatory co nejvic
dozadu za t€lo, horni koncetiny jsou pokréeny v lokti a odraz probiha do natazenych hornich
koncetin. Odrazeni jezdce od jedné ruky nebo od obou naraz je individudlni, ale pokud je
spravné zvladnutd schopnost rovnovahy, je rozhodné snazsi a efektivnéjsi odraZet se od obou

rukou naraz.

Obrazek ¢. 36: Pohyb vpred a pohyb vzad (viastni tvorba)
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34.1.4. Otoceni monoski na misté

K pohybu po aredlu se potfebujeme umét i otacet. Otaceni monoski u samostatného
jezdce je velmi podobné jako otaceni monoski s asistentem jen s tim rozdilem, Ze monoski
nenadzvedava asistent, ale samotny jezdec pomoci stabilizatort.. Jezdec se otaci zplisobem,
kdy umisti stabilizatory vedle sebe ve vétsi vzdalenost od sebe, nadzvedne se 1 s monoski,
pfesunem t¢ziSt€¢ mirn€ do strany a rotaci trupu se otoci. Poté je druhy zptsob, kdy jezdec
nadzvedne horni polovinu téla do pfedklonu, stabilizatory jsou umistény stejné jako v
predchozim piipad¢ a otoc¢i se takzvané pres Spicku. Obraty provadime predevsim na roving.
Ve svahu je obrat mozny pies patku, ktery je velmi koordina¢né narocny a nebo klasickym

obloukem.

Obrazek ¢. 37: Obrat celé monoski a pres Spicku (vlastni tvorba)

3.4.1.5. Nacvik rozjezdu, jizda ptimo, zastaveni

Nécvik rozjezdu a nasledného zastaveni, je stéZejni prvek pro samojizdu na monoski.
Jizda rovné¢ znamend pohyb smérem dolii po svahu. Rozvoj bo¢ni rovnovahy, smysl pro
skluz, zrychleni a pro povrch lyZe jsou pfinosem tréninku zékladniho jizdniho postoje. Strach
z jizdy lze postupnym zvySovani rychlosti snizit. Cilem je pfizplsobit zatiZzeni lyZe, citit
posun t€zist¢ a nacvicovat pouzivani stabilizator. Pti jizdé pfimo je hlava ve sméru jizdy,
osa ramen a osa panve jsou rovnobézné. Ramena jsou uvolnéna a horni koncetiny maji
mirnou flexi v loktech. Lyziny stabilizatord jsou ve vzduchu, aby umoznily brzdéni, a jsou
umistény pied télem v rovnobéZné poloze ve vzdalenosti vEtsi nez Sifka ramen. Vaha téla je
rozdélena mezi stabilizatory a lyzi. Uvolnény, neuspéchany postoj a spravné pohyby pazi a
stabilizatori vedou k rovnovazné jizdy smérem piimo. Ze zacitku nebude mit jezdec

potfebnou rovnovéahu pro jizdu, proto je vhodna velkd dopomoc stabilizatori nebo dopomoc
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od asistenta v pfidrZeni fiditek. Postupné se dopomoc snizuje. Nauceni se spravné techniky
zastaveni pomiZze jezdci k nacviceni spravného zatdCeni a brzdy ve vysSich rychlostech.
Zrychlovani by mélo byt postupné, proto je dilezité nejprve najit opravdu co nejmensi svah.
Jezdec se odrazi od stabilizatort k jizd¢ ptfimo, piepne stabilizatory do polohy jizdy, chvili

pojede a nasledné se pokusi o zastaveni zatoCenim tim, Ze nasméruje stabilizdtor mirn¢ pied

sebe do oblouku a mirné¢ nakloni do oblouku horni polovinu téla. Ptedjeti stabilizatoru v

Obrazek ¢. 38: Ndcvik jizdy primo a zastaveni (viastni tvorba)

3.4.2. Nacvik pohybovych dovednosti na monoski v jizdé

Jakmile dojde k odhodlani k jizd¢ na sjezdové trati nebo v prudSim sklonu svahu,
musi si jezdec byt na sto procent jisty, Ze méa svoji monoski pod kontrolou ve stabilité a v
dovednosti zastaveni. Pokud jezdec vjede na sjezdovou trat, veskerd zodpoveédnost za sebe a
za ostatni ucastniky sjezdovky, které by v kritickém piipadé mohl ohrozit, danid na jeho
hlavu. Proto veskeré nacviky provadime na kraji sjezdové traté, na malém sklonu svahu, v
pfehledném tuseku a pred kazdym zahdjenim jizdy se musi jezdec rozhlédnout, zda nékomu
nevjede do cesty. Samoziejmé asistent je stale nablizku, snazi se upozoriiovat okolni
vefejnost, aby udrzovala z divodu bezpecCnosti odstup a miize verbaln¢ korigovat jizdu
klienta. Béhem nacviku samoziejm¢ asistent mize monoski jistit za fiditka, ale kvali

samostatnosti jezdce bych samoziejmé od dopomoci postupné upoustel.

3.4.2.1. Jizda Sikmo svahem, sesouvani

Jizda Sikmo svahem se oznacuje jako jizda, ktera je vedena mimo spadnici svahu.
Nécvik zdkladniho postoje pii jizdé Sikmo svahem zlepSuje boc¢ni rovnovahu, praci

stabilizatorti a zaroven regulaci tlaku do hrany, podilu smyku a hranéni. Pfi jizdé po hrané
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musi byt vynalozené mnohem v¢tsi Usili na udrzeni rovnovahy. Jezdec se snazi udrzet
rovnovahu na horni hran¢ lyze vzhledem ke svahu a zdroven se snazi regulovat podil hrany se
smykem, aby monoski jela kam on chce. Prace se stabilizatory se pfi vyrovnavani téz
zdokonaluje. Jezdec si uvédomi miru néklonu potfebnou pro udrzeni hrany a zéaroven
piedozadni rovnovahu kvili udrzeni monoski ve stopé (Kvasnicka, 2012).

Sesouvani je stejné jako jizda Sikmo svahem velice prospé$na pro pociténi hrany a
smyku lyze. Mira néklonu urcuje, jak moc rychle bude jezdec sesouvat, ale zdroven naklon z
kopce dolli se nesmi ptehnat, jelikoz by doSlo k zahranéni spodni hrany lyze a naslednému
padu. Pii sesouvani stoji jezdec kolmo ke svahu ve vrstevnici, pohled smétuje dolt z kopce.
Dolni stabilizator je umistén pod monoski a nasmérovan smérem dolil. Jezdec vytvoii pohyb
pomalym plynulym naklonem smérem z kopce dolii, ¢imz vyviji vétsi tlak do spodniho
stabilizatoru, o ktery se opird. Tim, Ze se lyZe monoski postavi z hrany vice na plochu
skluznice, zacne se pohybovat. U sesouvani je dualezit¢ mit stale ramena kolmo k ose

monoski, aby se monoski neptetocila a jezdec nejel piimo z kopce dolti. Pokud chce jezdec v

sesouvani zastavit, nakloni se zpét smérem do kopce, aby lyZe monoski vice zahranila.

Obrazek ¢. 39: Jizda sikmo svahem, sesouvani (vlastni tvorba)

3.4.2.2. Technika jizdy na monoski - smykany oblouk

Stejn¢ jako jizdy s monoski s asistentem, rozdélujeme jizd na dvé techniky jizdy.
Smykany a fezany oblouk. Pfi nacviku smykaného oblouku se nejprve jezdec snazi o
doséhnuti jednotlivych obloukl, stejné¢ jako to bylo u zastaveni. Technika jednotlivého
oblouku spoc¢iva ve spravném zahdjeni jizdy, kdy po zkontrolovani volné drahy, natoceni
monoski do sméru svahu, nebo do pozice Sikmo svahem a piepnuti stabilizatoru do polohy
pro jizdu uvede jezdec monoski do pohybu. Po mirném nabrani rychlosti se pokusi jezdec
zatocit na jednu nebo na druhou stranu do zastaveni. Z jizdy Sikmo svahem je to jednodussi,

jelikoz jezdec nema takovou rychlost a je mirn€ natoceny do samotného oblouku, jelikoZz pti
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nacviku zataci pouze do svahu. Jizdu Sikmo svahem se zatoCenim zkouSime na obé dvé
strany. Pfi jizd€ pfimo se jezdec mirné piedkloni, zalomi se do oblouku a vysune stabilizator
pres uroven téla do strany, kam chce zatoc€it. Navedeni stabilizatoru do oblouku, naklon téla
dopfedu a do oblouku zaruci, Ze monoski zato¢i do smyku. Nejvétsi a velmi Castd chyba
zaCateCnikl je pretoCeni monoski a popfipadé navazované jizdy pozpatku, ¢ehoZz se snazime
vyvarovat. Timto zplsobem se jezdec nauci i rychle brzdit, kdy veSkeré pohyby zrychli a
umocni.

Stézejnim prvkem pro navazované oblouky je prehranéni. K tomuto prvku slouzi
nacvik piehranéni z polohy jizdy Sikmo svahem a naslednym obloukem ze svahu doli do
zastaveni. Jakmile jezdec zvlada prehranéni z jizdy Sikmo svahem, nedochézi jiz k Gplnému
zastaveni, ale pouze k dostatenému zpomaleni a nasledného oblouku na druhou stranu.
Timto zplisobem jezdec zatne plynule navazovat smykané oblouky. Ze zacatku se snazime o
maly az stiedni polomér otaceni z diivodu rychlosti.

Smykany oblouk u jizdy na monoski se téz jako pfi jizd€ s monoski rozdéluje do Ctyt
jednotlivych ¢astech. Prvni ¢ast médme ptipravnou, pozice monoski je ve vrstevnici a jezdec
se pripravuje se na zahajeni oblouku. Poloha hlavy je ve sméru jizdy, osa ramen s panvi
vodorovné stejné jako u jizdy ptimo. Druha ¢ast je zahajeni oblouku, kdy pohledem jezdec na
inklinuje do oblouku a plynule za¢ne horni polovinou napadat dopfedu a do vnitiku oblouku.
Stabilizator je navedeny a mirné natoCeny do stiedu oblouku a plynule je zatéZzovan. Tteci
neboli hlavni ¢ast oblouku je v momenté pilky oblouku, kdy jsme v nejvétsim naklonu
spolecné€ s monoski, pohled smétuje na konec oblouku, vnitini stabilizator funguje jako opora
pro rovnovahu a vnéj$i stabilizator jako vyvazeni ndklonu. Zavere¢na ¢ast oblouku pfichazi v
dozadu. Vnitini stabilizator se posouva zpét k monoski do rovnobézné polohy s lyzi a

prechazime do zacatku dalsiho oblouku.
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Obrazek ¢. 40: Jednotlivé faze oblouku jizdy na monoski (viastni tvorba)

3.4.2.3. Technika jizdy na monoski - fezany oblouk

Jezdci mohou na spravném terénu své oblouky prodluZovat, snizovat podil smyku a
ptizptisobovat se oblouklim, aby lyZzovali rychleji. Kdyz jezdec zvladne perfektné oblouk ve
smyku, teprve potom je moznost vyucovat oblouky fezané. Jak uz bylo feceno v ptedchozich
nekolika kapitolach, fezané oblouky jsou velice rychlé a pii kazdém oblouku jezdec
zrychluje. To je jeden z diivodil pro¢ fezané oblouky mizeme vyucovat, az v pfipad¢, kdy
jezdec umi perfektné zastavit pii jakékoliv situaci. Carvingové oblouky nemusi byt vhodné
pro lyze Spatné kvality, Spatného stavu nebo u osob s vaznéj$im postizenim.

Rezany oblouk je koordinatné jednodussi nez smykany oblouk, jelikoz sta&i pouze
horni polovinou napadnout do stfedu oblouku a monoski zato¢i diky vykrojeni lyze neboli
radiusu lyZe. Stabilizatory jsou pouze k vyvaZovani. Je dulezité, aby ramena zistala
rovnobézné s osou panve, aby nedochazelo k pretdCeni monoski do smyku. Naklon téla
doptedu téz neni tak aktivni. Jedina nevyhoda pii nacviku fezaného oblouku je pocit, Ze
jezdec neovlada lyzi, aby jela kam chce on, ale ze lyZe ovlada jeho, jelikoz oblouk je tvoieny
vykrojenim lyZe. Tento jev se dd postupné eliminovat ¢astéjsi jizdou v fezaném oblouku. Ze
zacatku je potfeba prodluzovat piipravnou ¢ast oblouku, kdy jezdec jede skoro po vrstevnici a
pripravuje se na naklon do oblouku. Jedna z vyhod je, Ze tak moc nezrychluje a druhd, ze ma

mnohem vice ¢asu na ptipravu oblouku. Je dobré u jezdce ménit jizdni styly, naptiklad dva

71



oblouky ve smyku, dva fezané oblouky a tak stidle dokola. U fezané¢ho oblouku je opét

potifeba predvidani u okolni vetejnosti, jelikoz reakce v monoski je 0 mnoho pomalejsi nez u

intaktniho lyzate.

Obrazek ¢. 41: Rezany oblouk (viastni tvorba)
Je velice vhodné do vyuky zapojovat néjakd rovnovazna, herni nebo koordinacni

cviceni. Tyto prvky dokdzi vyplnit motivacni slozku vyuky a zdroven si jezdec vytvoii

kladnéjsi vztah k lyZovani, jelikoZ lyZovani je pfedevsim o zabavé.
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3.5. Technické parametry videoprogramu

Titul: Metodicka fada pro jizdu a manipulaci s monoski
Obor: T¢lesna vychova
Rok vzniku: 2023
Jazykova verze: cesky jazyk
Délka videoprogramu: 24 minut 16 sekund
Format zaznamu: MP4
Zvuk: Stereo
Majitel matrice: Katedra télesné vychovy a sportu FPE ZCU Plzen
Scénar a rezie: Daniel Cerny
Stiih: Daniel Cerny
Audio komenta¥: Daniel Cerny
Kamera: Anna Kopackova
Hereci: Asistent: Daniel Cerny
Klient: Jakub Fedak, Ales Dolezal
Jezdec na monoski: Daniel Cerny
Hudba: Stephen - Crossfire
The XX - Intro
TheFatRat - Xenogenesis
TheFatRat - Monody
TheFatRat - Unity
TheFatRat - Time Lapse
Different Heaven - Nekozilla
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3.6.

Technicky scénar

Cas

Téma useku

Seznam zabéru

Komentar

Hudba

0:00 - 0:51

Intro

- Obl¢kani vesty

- Oblékani
lyZatske ptilby

- Nasedani do
monoski

- Nasedani s
monoski na
lanovku

- Zastaveni s
monoski

- Rezany oblouk s
monoski

- Smykany
oblouk na
prudkém svahu

- Smykany
oblouk na
prudkém svahu

- Rezany oblouk
na monoski

- Brzda ve vysoké
rychlosti

- Rezany oblouk s
monoski

- Hlavni obraz s
piedstavenim
tématu

Stephen-
Crossfire

0:51 - 1:41

Uvod

- Brzda s
monoski

- Brzda s
monoski

- Kratky smykany
oblouk

- Nasazeni klienta
s monoski do lyze

Dobry den, vitam Vas
u videa s ndzvem -
metodicka fada
techniky jizdy a
zékladni manipulace s
monoski. V prvé fadé
je velice dulezité
sdélit nékolik zasad,
které jsou
nepostradatelné pro
asistenty, ktefi se
rozhodnout naucit se
manipulovat a jezdit s
monoski.

vvvvvv

The XX -
Intro
(Extended)
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je ta, Ze pro jizdu s
monoski musi mit
kazdy asistent
perfektné zvladnutou
svoji techniku jizdy na
lyzich.

Druhym aspektem je
to, Ze klient musi
svému asistentovi plné
davétovat, jelikoz vse
je v jeho rukach, proto
asistent musi vypadat
sebejisté v tom co
déla, verbalné i
neverbalné
komunikovat a
predevsim udrzovat
pozitivni naladu,
jelikoz lyzovani je
predevsim o zabavé!
Dale je velice dulezité,
aby asistent byl
fyzicky zdatny, jelikoz
manipulace s monoski
nepatii do téch
nejlehcich aktivit.

1:41 - 2:25

Popis
monoski

- Profil monoski
- Monoski
zeptedu

- Detail na lyzi a
vazani

- Detail “boticky”
- Detail racny

- Detail pojistky
kloubu

- Monoski
zeptedu

- Profil monoski

Ted’ si popiSeme
samotnou monoski.
Monoski se sklada z
nosné kovové
konstrukce, pruziny s
tlumicem, ktery slouzi
k odpruzeni monoski
a zehleni nerovnosti,
skofepinovéa sedacka,
ve které je klient
posazen, jsou na ni
pfipevnény popruhy,
kterymi je jezdec
pfipevnény k
monoski, aby nemohl
vypadnout. Déle na
monoski najdeme lyZi
s vazanim a takzvanou
boticku, ktera se
zacvakavé do vazani
lyZe, ra¢nu,

ktera slouZzi k posunuti
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jezdce do vzpiimené;jsi
polohy pro jizdu,
pojistka k uzamceni
pruziciho tlumice a
riditka.

2:26 - 2:52 Uvod - Seznamenti s Po seznameni s TheFatRat -
suchého klientem klientem nésleduje Xenogenesis
tréninku - Pohyb vpted suchy trénink. Suchy

- Polozeni trénink je tou
monoski nejdulezitéjsi casti
- Rozepnuti nacviku jizdy s
popruhil monoski. Doporucuji
- Otaceni na si veSkeré nacviky
misté nejprve zkusit bez
- Zastaveni posazeni klienta do
hokejovym skofepiny, nasledn¢ az
zastavenim budete mit monoski
pod kontrolou,
muzZeme
nacvik zapocist s
klientem. Suchy
trénink by m¢l
probihat na roviné
nebo na co nejmensim
sklonu svahu.
2:53-3:24 Nasazeni a - Detail na vazani | Princip zacvaknuti
sundani lyze | lyze monoski do vazani
z monoski - Nasazeni lyze lyZe je stejny jako u
na monoski bez klasického lyZovani.
klienta Jsou dva zplisoby, bud’
- Nasazeni lyZe celou monoski
na monoski s zvedneme a
klientem zacvakneme boticku
- Sundani lyze z | do vazéni, nebo pokud
monoski mame klienta
posazeného v
monoski, je jednodussi
polozit monoski a lyzi
nacvaknout.
Vycvaknuti monoski z
vazani je opét stejné
jako u klasického
lyzovéni a to tak, ze
zatla¢ime na patku
vazéani smérem dold.

3:24-5:10 Nasednuti a | - Nasednuti Aby mohlo dojit k

vysednuti z | klienta do nacviku s klientem, je
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monoski

monoski s
uvazanim
popruhii a
utaZzenim racny
- Odvéazani
popruht,
vysednuti z
monoski

potteba nejdiive do
monoski nasednout.
Na videu mame
zdravého jedince,
ktery se

do monoski posadi
sam. Asistent monoski
drzi za tiditka, aby
nedoslo k padu,
jakmile je klient
pohodIné usazeny, aby
ho nic netlacilo
dochazi k presunu
asistenta do ptedni
¢asti monoski k
uvazani vSech
popruhii. popruhy jsou
vétSinou 3 - v Grovni
pasu, stehen a bérct.
Pocet popruhti se 1isi
dle typu zdravotniho
postizeni klienta.

Zde nam bohuzel
chybi popruh pies
bérce, proto se
pomuzeme paskou

na suchy zip.

Z divodu stability je
asistent v rozkroc¢ené
pozici a drzi monoski
s klientem svymi
stehny, aby se
monoski nikam
nepievazila. Pokud si
budete monoski
pujcovat z pijéovny,
dbejte na spravny
vybér velikosti
skofepiny, aby se
klient do skofepiny
pohodIné vesel a
zaroven, aby nem¢l ve
skofepiné pfili§
volného mista. Po
dikladném uvazani
vSech popruhti dochazi
k utazeni racny, aby
byl klient ve
vzpiimenéj$i pozici,
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coz vede k piesunu
teziSte téla nad stied
lyZe a tim snadnéjsi
ovladani monoski.
Ré¢nu staci utdhnout
az pted jizdou.
Vysedani je velmi
podobné jako
nasedani, akorat v
opacném poradi.
Nejprve se povoli
ra¢na k uvolnéni
skofepiny poté se opét
se asistent

piesune do piedni Casti
monoski, v rozkro¢ené
stabilni pozici drzi
monoski spodni
polovinou téla, aby
mohl uvolnit v§echny
popruhy.

Jakmile asistent drzi
pevné monoski za
riditka, klient mtize
vystoupit.

5:11 - 6:03

Zvednuti
monoski

- Polozeni

monoski, otoCeni

monosKki,

zvednuti monoski

Zvednuti monoski s
klientem je pomérné
jednoducha, ale silové
naro¢na véc. Pred
samotnym zvednutim
monoski musime dbat
na to, aby monoski
byla nasmérovana tak,
ze lyze od monoski
bude rovnobezna s
vrstevnici svahu a lyze
z kopce doli.

Je to z dlivodu
snadnégjsiho zvednuti
pomoci sklonu svahu,
ale hlavné pokud by
jsme monoski zvedli v
jiné poloze, mohla by
nam ujet. Monoski
zvedame tak, Ze rukou
se chytneme skofepiny
na urovni stehen
klienta, blizsi noha k
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monoski se zapie o
vazani lyze a boticku
monoski, aby se lyze
zafizla do sn¢hu a
vznikla tak opora o
snih. Tahem smérem z
nahoru, respektive
smérem ze svahu dold
zvedneme monoski.
Jakmile je monoski
zvednuta, prendame
ruku na fiditka.

6:03 - 6:27 Pohyb vpied [ - Pohyb vpied Ptesuneme se k jizdé v
a vzad - Pohyb vzad pted na roving. Je

velice dilezité naucit
se pohybovat s
monoski 1 bez pomoci
gravitacni sily. Klient
v klidu sedi ve
skofepiné. Asistent je
za monoski v
uvolnénéjsi pozici, ale
pevné drzi fiditka.
Takzvanym bruslenim
se dokézeme s
monoski pohybovat
vpred jak po roving,
tak do kopce. Tento
pohyb se da vyuzit i
pro jizdu vzad.

6:28 - 7:13 Zastaveni - Zastaveni Pokud se umime
pluhem rozjet, musime umet 1
- Dojezd k zastavit. Pro
lanovce, ptibrzd’ovani nebo
pribrzd’ovani zastaveni v malé
pluhem rychlosti poptipadé v
- Zastaveni uzkém prostoru
hokejovym pouzivame zpiisob
zpltisobem zastaveni pluhem.

- Zastaveni Asistent své lyze
hokejovym postavi na vnitini
zpusobem ve hrany lyzi do

vy$si rychlosti pluhového neboli

- Zastaveni piivratného postaveni
hokejovym a zapfte se do lyzi. Tim

zpusobem na
prudsim svahu

za¢neme zpomalovat.
Pokud jedeme rychleji
nebo pokud
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pottebujeme rychle
zastavit, vyuzivame
brzdu smykem,
takzvanym hokejovym
zastavenim. Tento
zpisob uz je
koordinacné

dat pozor na to, aby
jsme monoski pres
fiditka aktivné
neotaceli, ale pouze ji
naklonili do oblouku a
zatlacili do tiditek.
Postavenim vsech 3
lyzi na hranu kolmo ke
sméru jizdy dojde k
tfeni a naslednému
brzdéni. Pokud by
doslo k aktivnimu
otaceni, monoski mize
z vazani lyze
vycvaknout

7:13 - 7:44

Otaceni na
misté

- Otacenti pres
patku

- Otacenti pres
Spicku

Otéaceni na misté
provadime dvéma
zpisoby. Prvni zplisob
je ptes patku lyze, kdy
asistent zatlaci svoji
vahou do fiditek
smérem doll lyze
monoski se prohne,
stoji na jednom bod¢ a
monoski mizeme
otoCit. Druhy zpiisob
je fyzicky naro¢néjsi a
to takzvang pres
Spicku, kdy asistent
ptizvedne monoski
pfes fiditka na Spicku
lyZe, lyze je opét
prohnuta, lezi na
jednom bod¢ a
muzeme s monoski
otacet. LyZe musi
zlstat pouze na
jednom bod¢ kvuli
tomu, aby nezahranila,
pfi otaCeni neslo
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vazani do krutu a
botic¢ka nevypadla z
vazani.

7:45 - 8:42

Ptiprava
monoski na
lanovku

- Monoski bez
klienta

- Detail na
odjisténi kloubu
-Zvednuti
monoski do
polohy nastupu
bez klienta

- Zvednuti
monoski do
polohy nastup na
lanovku s
klientem

V tomto videu si
ukazeme jak
nastupovat na
sedackovou lanovku.
Pted nastupem si ale
musime monoski
ptipravit. Monoski si
pripravime tim
zpusobem, Ze
uvolnime pojistku pro
uzamceni tlumice.
Jakmile je pojistka
uvolnéna, zaslapneme
patku lyze, chytime si
fiditka ve spodnéjsi
¢asti a krouzivym
pohybem smérem k
sobé& a nahoru
zvedneme monoski. Je
potieba vzdy
zkontrolovat kloub
tlumice, zda je v
maximalnim rozsahu.
Pokud chceme
monoski opét zklopit
dold, podkopneme
kloub tlumice, aby
monoski spadla. Do
kloubu kopeme
nejlepé lyZatskou
obuvi, Pokud by v
monoski sedél klient a
my chtéli kloub
tlumice prolomit
rukou, diky klientovi
vaze by byl pad
monoski velice rychly
a mohla by nas
poranit. Jakmile je
monoski opét v jizdni
pozici, zacvakneme
pojistku kloubu a
zkontrolujeme zda je
opravdu zajistény.
Zde vidime zvedani
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monoski s klientem. V
tomto piipadé je
potieba vynalozit
opravdu velka sila.

8:42 -9:26

Nasednuti na
lanovku

- Zvednuti
monoski do

polohy néstupu

na lanovku,

piijezd do branky

- Nasednuti na

lanovku

Pted najezdem na
branky lanovky si
monoski zvedneme a
zajedeme s ni do jedné
z prostfednich bran,
zalezi jakou ruku mate
silngj$i. V druhé z
prostfednich bran
budete vy, drzite
monoski jednou rukou
a je dobré slusné
poprosit obsluhu
lanové¢ drahy, zda by
Véam lanovku bud’
nezpomalila, nebo
pokud se poprvé
necitite tak nepomohli
monoski nasadit na
sedacku. Jakmile se
brana otevie, snazime
se s monoski najet co
nejvice doprostied,
sedacku, na kterou si
nejprve sednete vy a
zatdhnutim smérem
nahoru a dozadu
posadite monoski.
Jakmile mate jistotu,
ze je monoski
dostate¢né zasunuta na
sedacku, upozornite
klienta na zklapéni
zabradli a zavftete ho.
Po celou dobu jizdy se
snazite rukou monoski
jistit. Je dobré si
neodkladat lyze na
tyCe od zdbradli,
jelikoz zabradli

muze byt opieno o
stehna klienta a nebylo
by to pro n¢j prijemné.

9:26 - 9:54

Vysednuti za

- Vysedani z

Pti vystupovani z
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lanovky

lanové drahy

lanovky opét
upozornite klienta na
odklopeni zabradli.
Jakmile mate
odklopeno, drzite
fiditka monoski v
prostiedni Casti.
Jakmile uz jste na
vyjezdu z lanovky,
zatlacite do fiditek
smérem vpied az se
monoski dostane
mimo sedacku
lanovky, jakmile mate
monoski na snéhu,
zvedate se vy a
vjizdite za monoski.
N¢ékdy se stane, ze
lanovka nepodrazi
kloub a monoski
zlstane zvednutd v
pozici na néstup na
lanovku, poté musime
kloub podrazit
manualng jak jsme si
pted chvili ukazovali.

9:55-10:17

Uvod do
jizdy s
monoski

- Zajistént

pojistky kloubu,

kontrola monoski

Jakmile jsme se dostali
nahoru lanovkou, ¢eka
nas jizda doli. Pred
jizdou ale musime
celou monoski
zkontrolovat, zda je
spravné zacvaknutd ve
vazani lyze, zda je
pojistka od tlumice
zamknutd. To jestli je
klient spravné
vybaven teplym
oblecenim, pfilbou a
uvazan do skofepiny
kontrolujeme jesté
ptfed nasednutim na
lanovku.

TheFatRat-
Monody

10:17 - 10:22

Pozice
klienta

- Detail na pozici
klienta pfi jizd¢

Je dobré poucit klienta
0 tom, Ze paze jsou
vzdy zkiizené pres
hrud’ jako na toboganu
z divodu bezpecnosti.
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10:22 - 10:54

Zakladni
postoj
asistenta

- Detail na postoj
asistenta

Zékladni postaveni
téla pfi jizde je
nasledujici. Dolni
polovina téla je v
mirném pokrceni
ptipraveno tlumit
rizném nerovnosti
terénu, v SirSi stopé
nez pii klasické jizdé,
kvli lyzi od monoski.
horni polovina téla je
v mirném ptedklonu,
paze vytazeny z ramen
s pevnym stiskem
fiditek. Je dobré si
udrzovat odstup od
monoski, ovladani je
snazsi z divodu vétsi
paky na tiditka.

Ze asistent musi byt v
takové pozici, aby mu
to bylo pfijemné a
dokazal monoski
ovladat v jakymkoliv
terénu a pii jakékoliv
situaci

10:54 - 11:07

Pfibrzdeéni a
zastaveni ve
svahu

- Ptibrzdéni v
pluhu, zastaveni
hokejovym
zpusobem

Na trosku pruds$im
svahu si nejprve
vyzkousime opét
piibrzd’ovani nebo
uplné zastaveni, aby
jsme v krizové situaci
védeli co délat.

11:07 - 12:30

Smykany
oblouk

- Smykany
oblouk

- Ptipravna faze
oblouku

- Faze zah4jeni
oblouku

- Hlavni c¢ast
oblouku

- Zaverecna cast
oblouku

- Smykany
oblouk

Jakmile jsme si jisty v
brzdéni na obé¢ strany,
nasleduje jizda
smykanym obloukem
v navazovanych
obloucich. Smykany
oblouky jsou velice
podobné brzdéni
hokejovych zpiisobem,
akorat je zde mensi
mira brzdéni, aby jsme
mohli v jizde
pokracovat. Pti
smykanym oblouku
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dochazi ke smyku, tim
padem k ptibrzdéni a
regulaci rychlosti.
Oblouky se snazime
mit stejné pravidelné.
Zavtenost nebo
otevienost oblouku
urujeme mirou
naklonu kvuli radiusu
lyze a silou zatlacenou
do fiditek monoski.
Stejné jako u
klasického lyzovani,
by jsme si mohli
rozdélit smykany
oblouk na nékolik
¢asti. Prvni faze je
ptipravnd, monoski i
asistent je v pozici
vrstevnice,
piipravujici se na
nasledujici oblouk.
Nasleduje cast
zahéjeni oblouku, kdy
asistent monoski
vklani do oblouku

a poklada na vnitini
hranu lyze. Lyze
asistenta zahajuji
stejny pohyb, kdy
dochazi k zatizeni
vngjsi lyze,
nainklinovani
pohledem do oblouku
a samotné naklonéni.
Hlavni ¢ast oblouku
prichazi v ptlce
oblouku ve spadnici,
kdy do monoski a do
asistenta zacina
nejvice pusobit tthova
sila. Zaverecna Cast
oblouku je v moment,
kdy monoski dochézi
op¢t k vodorovné
pozici a do oblasti
vrstevnice. Dulezita je
taky komunikace s
klientem, domluveni si
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hesel naptiklad pti
brzdéni nebo zataceni
které bude asistent
fikat zezadu muze
klienta ujistovat v
tom, co se bude dit.

12:30 - 12:50

Otevieny
oblouk

- Otevieny
oblouk

Ve smykaném oblouku
muzeme jet bud’
dlouhé oteviené
oblouky, nebo uplné
naopak kratké zaviené.
Volbu otevienosti
oblouki volime podle
sklonu a obtiznosti
svahu tak, aby jsme
jizdu méli stale pod
kontrolou.

12:50 - 13:14

Zavieny
oblouk

- Zavieny oblouk
na prudSim svahu

Na prudSim svahu pfi
zavienéjSich obloucich
se snazim zvysit miru
naklonu do oblouku a
zaroven tlak do
fiditek. VSe by mélo
probihat plynule.

13:14 - 13:35

Spatné
zataceni

- Spatné zataceni

Pozor na Spatné
zataceni a to kdyz s
monoski aktivné
zatacite do oblouku,
jednak Vam nejdou
lyZe soubézné, miize
dojit k prekiizeni
vasich lyzi s lyzi
monoski a k
naslednému padu, ale
opét muze jit boticka s
vazanim lyze do krotu
a mizu z vazani
vycvaknout.

13:35 - 15:05

Rezany
oblouk
(carvingovy)

- Rezany oblouk

- Rezany oblouk,
kontrola rychlosti
a vefejnosti

- Rezany oblouk
na prudkém
svahu

- Rezany oblouk s

U fezaného neboli
carvingové oblouku je
pouhd zména to, ze
netla¢ime aktivné do
riditek, ale pouze
monoski naklonime do
oblouku a zbytek za
nas udé¢la radius lyze.

The XX -
Intro
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podilem smyku a
redukci rychlosti

Veliky pozor na to, Ze
stejné jako u
klasického lyzovani, u
fezaného oblouku
zpomalujete pouze
protahnutim oblouku
do vrstevnice. Tim
padem kdyz spocitate
vahu Vasi, plus
monoski s klientem a
fyzikélni zakony,
vyjde Vam, Ze to
pojede opravdu rychle.
Proto s monoski
musime predvidat tfi
kroky doptedu co
ud¢laji ostatni
ucastnici sjezdové
traté, jako naptiklad

v nésledujici videu,
aby nedoslo ke srazce
¢i padu. Pti fezanym
oblouku i lyze
asistenta jedou po
hranach, avSak miize
se lisit radius lyze,
proto muze byt oblouk
jiny a asistent musi
pracovat u svych lyzi s
mirou hranéni a tlaku
v oblouku.

Je dilezité, aby se
rychlost fidila dle
potieb klienta a vasSich
schopnosti. Pokud se
bude klient ve vyssich
rychlostech bat,
samoziejmé ho do
nich nenutime a
jezdime tak, aby mu to
bylo pohodIné a jizdu
si uzival.

Jizdu s monoski se
samoziejme jako
klasické lyZzovani
uc¢ime nejdiive na
mirnéjSich na kopcich
a v menS$ich
rychlostech. Jakmile si
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budeme jisti, miZzeme
nase dovednosti
rozSifovat na prudsich
kopcich a v mnohem
vetsi rychlostech.
Nezapominejte ale, Ze
po celou dobu jizdy
musite mit monoski
pod naprostou

kontrolou.

15:05 - 15:40 | Uvod do - Smykany Jako asistentim nebo | The FatRat -
jizdy na oblouk na pedagogiim na Unity
monoski monoski lyzatském vycviku se

- Rezany oblouk | Vam miize stat, Ze

na monoski ziskate klienta, ktery
ma horni polovinu téla
zdravou a je schopny
na monoski jezdit sam.
K této skutecnosti mu
pomuzou takzvané
stabilizatory, které
jsou pfipevnény na
hornich koncetindch
jezdce. V této sekei si
fekneme par tipl jak k
takovému klientovi
nebo Zakovi
pfistupovat a jak ho
samojizd¢ naucit a
zdokonalit.

15:41 - 16:55 | Uvod do - Detail na Stejné jako u jizdy
suchého stabilizatory asistentll s monoski, je
tréninkuna | - OtaCeni na velice dilezity suchy
monoski misté trénink, aby jsme

- Vstavani na klienta naucili
monoski zakladnim

- Pohyb vpted dovednostem a on byl
- Sesouvani co nejvice sobéstacny
- Nekontrolovany | a jizdy si co nejvice
pad uzil. VSechny tyto

- Profil monoski | pripravné cviceni nés
-Detail na ptipravuji k
stabilizatory nadchazejici jizdé a

- Polohovani ¢im vic se jim
stabilizatorti povénujeme, tim sndz

to potom nasemu
svétenci pujde.
Monoski jsme si uz
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popsali v predchozi
cCasti a to ze pred
jakymkoliv sportem
ma probihat rozcvicka,
to je doufam vsem
jasné. K samotné
monoski helmeé,
rukavicim, teplému
zimnimu oblecent,
piibyde jezdci dvé
¢asti vybaveni a to
jsou stabilizatory.
Stabilizatory maji dvé
polohy, pro jizdu ze
svahu dolt nebo pro
pohyb po roving,
takzvanou chtizi.
Pokud chceme z
polohy pro chiizi piejit
do polohy pro jizdu,
sta¢i zatdhnout za
lanko, ktery se nachazi
v misté po rukojeti.
Pokud chceme

naopak z polohy pro
jizdu nastavit
stabilizator do polohy
pro chtizi, zatdhneme
za lanko, zahakneme
patku lyziny
stabilizatoru bud’ o
snih nebo o dolni
koncetiny, provedeme
pohyb nahoru, aby se
lyZina zaklopila do
maximalni polohy a
pustime lanko. Kazdy
stabilizator délame
zvlast, jelikoz o druhy
se vzdy opirame.

16:55 - 18:04

Nécvik padu
a vstavani

- Nekontrolovany

pad

- Kontrolovany

pad
- Vstavani
- Spravna

technika vstavani

Suchy trénink
samoziejmé probiha
opét na rovin€ nebo na
co nejmensim svahu.
Prvni véc, kterou si
musi jezdec
zautomatizovat, je
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spravna technika padu,
aby se predeslo
zranéni. Jezdec se
snazi o vedeny pad
nejlépe smérem ke
svahu nebo do
mekkého snéhu.

Péad by mél probiha
nejdrive s kontaktem
zem¢ se skofepinou,
aby pohltila co nejvice
energie, jezdec je
zpévnény a je dulezité,
aby horni koncetiny se
stabilizatorami zvedl
pred sebe a lokty tlacil
k sob¢. Vstavani je
opravdu velmi fyzicky
naroc¢na véc a pro
jezdce asi nejtézsi.
Nejjednodussi je se
naucit vstavat v
prudkém kopci a
postupné s mirnéj§imi
svahy prechazet do
roviny. Na zacatku
doporucuji jezdci
pomaéhat zplisobem,
jak jsme si tikali v
prvni ¢asti videa.
Pokud se chce jezdec
zvednout sam, je
potieba zavftit oba
stabilizatory do polohy
chiize. Odtlac¢ime se
bliz§i rukou k zemi od
sn¢hu, aby se ndm
zatizla lyze.
Vzdalen¢jsi rukou od
zem¢ zapichneme
stabilizator do sné¢hu
co nejblize podpazi a
snazime se zatlacit a
odrazit. Jakmile se
dostaneme do
vzduchu, rychle
uchopime blizsi rukou
k zemi druhy
stabilizator a
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pomiizeme si s nim do
vzpiimené polohy.

18:04 - 18:32

Chtize vpied
a vzad na
monoski

- Pohyb vpted a
vzad

Jakmile umime
spravné padat, musime
umét se s monoski
pohybovat. Pii pohybu
vpred jezdec umisti
stabilizatory v oblasti
kycelnich kloubt,
zatlaci je proti
podlozce smérem vzad
a odrazi se za télem.
Pti pohybu vzad, ktery
je snazsi se jezdec
mirné zakloni, umisti
stabilizatory co nejvic
dozadu za t€lo, horni
koncetiny jsou
pokrceny v lokti a
odraz probihé do
natazenych rukou. Zda
se bude jezdec odrazet
obéma rukama naraz
nebo po jedné je na
kazdym, ale obéma
nardz je podle mé
snaz$i a efektivnéjsi.

18:32 - 18:49

Otaceni na
misté na
monoski

- Otaceni s celou
monoski

- Otacenti pies
Spicku

K pohyblim po aredlu
se potfebujeme umét 1
otacet. Otaci se
zpisobem kdy jezdec
umisti stabilizatory
vedle sebe ve vetsi
vzdalenosti
nadzvedne se i s
monoski se otoc¢i. Poté
je druhy zptisob, kdy
se jezdec nadzvedne,
horni polovinu téla
predkloni a otoci se
takzvan¢ pres Spicku.

18:49 - 19:06

Nacvik
zastaveni

- Nacvik
zastaveni

Déale si najdeme
néjaky malinky svah,
odrazime se od
stabilizatort k jizdé
piimo, pfepneme
stabilizatory do polohy
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jizdy, chvili pojedeme
a nasledné se
pokusime o zastaveni
zatoCenim tim, ze
nasmeérujeme
stabilizatorem mirné
pied sebe do oblouku
a mirn¢ naklonime do
oblouku horni
polovinu téla.

19:06 - 19:39

Uvod do
jizdy na
monoski -
smykany
oblouk

- Smykany
oblouk

Pokud mame vSechny
cvic¢eni suchého
tréninku zvladnuté,
prejdeme k samotné
jizdé. Co tyce jizdy na
lanovce, samoziejmée
jsou lid¢, kteti
zvladnou jezdit na
lanovce samostatne,
ale z bezpecnostnich
diavodi bych zistal u
zpusobu, ktery jsme si
ukazovali ve videu a je
v roli asistenta. Pokud
se chceme naucit
jizdg€, je dobré si
nejprve vyzkouset
pocit hrany a jak lyze
po snéhu smyka, toho
dosdhneme
sesouvanim.

TheFatRat-
Time Lapse

19:39 - 20:10

Sesouvani

- Sesouvani
- Sesouvani

Stojime kolmo ve
svahu ve vrstevnici,
pohled smétuje dolti z
kopce. dolni
stabilizator je umistén
pod monoski a
nasmérovan smeérem
dolt. Pohyb vytvoiime
pomalym plynulym
naklonem smérem z
kopce dolt a vyviji se
vétsi tlak do spodniho
stabilizatoru, o ktery
se opirame. Tim

ze se lyze monoski
postavi z hrany vice na
plochu skluznice,
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zacne se pohybovat. U
sesouvani je dulezité
mit stale ramena
kolmo k ose monoski,
aby se monoski
nepietocila a nejeli
jsme z kopce dolii.
Pokud chceme v
sesouvani zastavit,
naklonime se zpét
smérem do kopce,

aby lyze monoski vice
zahranila.

20:10 - 20:29

Zakladni
pozice pro
jizdu

- Detail na

zékladni pozici

téla

Zakladni pozice je
takova, ze hlava je
vzpiimena a pohled
sméiuje do sméru
jizdy, horni koncetiny
uvolnéné, ale aktivni
dle potieby. Zada jsou
optena o zadni opérku
skofepiny, stied téla je
zpevnény a celd horni
polovina v roving,
nebo mirné naklonéna
doptedu nad vazani
lyze.

20:29 - 21:05

Nacvik
jednotlivych
oblouku,
zastaveni

- Samotny oblouk
- Samotny oblouk

na opacnou
stranu
- Zastaveni

Dostavame se k
jednotlivym
oblouktim,
stabilizatory v poloze
chiize se pooto¢ime do
sméru z kopce dolu,
rozjedu se, precvaknu
stabilizatory do polohy
jizdy, nechdm si to
malicko rozjet a
pokusim se zatocCit na
jednu nebo na druhou
stranu do zastaveni.
Pti jizdé piimo se
mirn¢ pieklonim,
zalomim se do
oblouku a vysunu
stabilizator pfes
urovei téla do strany,
kam chci zatocit.
Navedeni stabilizatoru
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do oblouku, naklon
téla doptedu a do
oblouku zaruci, ze
monoski zato¢i do
smyku. Bacha na
pretoceni monoski.
Timto zplisobem se
nauc¢ime u brzdit,
pokud chceme rychleji
zabrzdit, veSkeré
pohyby pro zatocCeni
umocnime a
zrychlime.

21:05 - 21:59

Napojované
oblouky

- Smykany
oblouk -
rozd¢leni oblouku
do Ctyt zakladni
fazi

- Smykany
oblouk

Napojované oblouky
uz jsou malinko

u jizdy s monoski,
rozebereme si oblouk
po jednotlivych
Castech. Prvni ¢ast
mame piipravnou,
pozice je ve vrstevnici
a pfipravujeme se na
zahéjeni oblouku,
Druh4 ¢ast je zahajeni
oblouku, kdy
pohledem
nainklinujeme do
oblouku a plynule
zacneme horni
polovinou napadat
doptedu a do vnitiku
oblouku. stabilizator je
navedeny a mirné
natoceny do stiedu
oblouku a postupné ho
zatézujeme. tieci
neboli hlavni ¢ast
oblouku je v moment¢
pulky oblouku, kdy
jsme v nejveétsim
naklonu spole¢né s
monoski a
pfipravujeme se na
zavérecnou Caast
oblouku. zavérecna
¢ast oblouku ptichazi
v moment, kdy nase
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télo se zalomuje zpét
do vzptimené polohy a
stabilizator se posouva
zpét k monoski. Ted’ si
to prohlidneme celé
rychleji.

21:59 -22:43

Rezané
oblouky

- I:{ezan}'/ oblouk
- Rezany oblouk

Pokud umime
bezpecné zastavit
kdykoliv chceme,
umime bezpecné
piehraiiovat, aby jsme
jeli kam chceme, dalsi
variantou jizdu dola je
fezanym obloukem.
Jak uz bylo feceno, u
fezanych oblouki
nedochazi k smyku,
tim padem nedochazi
k ptibrzdéni. Jizda v
fezanych obloucich je
rychla, proto
doporucuji pouze v
moment¢, kdy mate s
klientem vyborné
zvladnoutou techniku
smykaného oblouku,
zastaveni a padu.
Rezany oblouk je
pomérné koordinacné
jednodussi nez
smykany oblouk,
jelikoZ sta¢i pouze
horni polovinou
napadnout do stiedu
oblouku a monoski
zatoci diky vykrojeni
lyZe neboli radiusu
lyze. Stabilizatory jsou
pouze k dovyvazovani.
Je dilezité, aby
ramena zustali
rovnobézné s osou
panve, aby
nedochazelo k
pretaceni monoski do
smyku.

Different
Heaven -
Nekozilla

22:43 - 23:03

Rovnovazna
a

- Cvideni na
rovnovahu

Je velice vhodné
zapojovat jakékoliv
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koordinaéni

- P4d na monoski

koordinaé¢ni a

cvieni rovnovazna cviceni,
aby se klientu zlepsila
ovladatelnost
monoski, samotna
rovnovaha a jizda pro
n¢j byla mnohem
pohodIngjsi a
bezpecné;jsi.
Cvi¢enimi mizeme
predejit naptiklad, co
j& vim, tfeba padu.
23:03 - 23:44 | Outro - Jizda branoua | Doufam, Ze jste se ve | TheFatRat -
ptes skok videu dozvédéli vSe co | Xenogenesis
- Detail na jste potiebovali,
asistenta veskeré informace
- Jizda ve dvou Vam jsou jasné a
na lyzich doufam, Ze se potkdme
- Slowmotion na svahu! A
fezaného oblouku | nezapominejte,
- Dojezd k lyZovéani je hlavné
lanovce zabava a skvély
- Zavérecné zazitek, tak pojd'te
placnuti asistenta | tento zazitek
s klientem poskytnout tplné
vSem.
23:44 - 24:16 | Zaverené - Zavérecne Stephen -
titulky, titulky, Crossfire
podékovani | podékovani

Tabulka ¢. 1: Technicky scénar (vilastni tvorba)
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4. Diskuze

Téma diplomové prace jsem si vybral piedev§im pro mij zdjem o monoski jako
takovou. Pies zimni obdobi pracuji spousty let jako lyzatsky instruktor, kde se mimo jiné
zamé&fuji 1 na jizdu s monoski z pohledu instruktora. Behem svého piisobeni na Lipné jsem
proSel mnoha skolenimi, které byly zprosttedkovany spiSe zkusené¢jSimi kolegy, nebo kolegy,
ktery prosli Skolenimi nékde na jiném tzemi. Proto bylo potfeba vytvofit uceleny navod,
neboli metodickou fadu, jak se s monoski naucit manipulovat a pracovat.

Informace, které pomahaly k vytvofeni metodické fady pro jizdu a manipulaci s
monoski jsem Cerpal z prvotnich Skoleni, které jsem absolvoval na Skischool Lipno, ale
predevsim svoji praxi, analyzou pohybovych dovednosti, jaka je jejich ndvaznost a co asistent
musi umét pro zvladnuti jednotlivych technik jizdy a manipulace s monoski.

Jizdu na monoski jsem se vyucoval sdm béhem vytvareni metodické fady pro nacvik
jizdy na monoski. Veskeré informace a znalosti zde napsané jsem vytvoril zkouSenim a
analyzy pohybi béhem samo vyuky jizdy na monoski. Pro odborny popis jsem se inspiroval
uvedenou literaturou.
realizaéni tym, ktery mi pomohl k realizaci videoprogramu. Bez vyborné¢ kameramanské
prace od Anny Kopackové jak pii statickych zabérech, tak pfi jizdé na lyZich, by tento
videoprogram nem¢l takovou vizudlni kvalitu. Dalsi velmi dtilezitou roli sehral Jakub Fedak,
ktery ztvarnil klienta v monoski, kterého asistent vozil. Byla to jeho prvni zkuSenost s
monoski a velice obdivuji jeho divéru vlozenou do tohoto videoprogramu. Jeho roli sehral
perfektné a v obCasnych chvilich velice ptesvédcive.

Diky skvélym benefitim, které jako instruktofi lyzovani ve Skischool Lipno
dostavame, bylo vyuziti prostorti lyzafského aredlu a zapljCeni vybaveni prakticky bez
problému. Monoski se zaptjcila pouze tehdy, jakmile byla v pij¢ovné uvolnéna a neméla
velikosti skofepin monoski, vCetné lyzi k monoski, stabilizator(, helem a dokonce i benefituji
jednou biski ve velikosti L.

Piiblizny scénaf jsem vytvofil spolecné s metodickou fadou nacviku jizdy s monoski,
ktery se odehrdl pifed samostatnym procesem tvofeni videozabérii. Ve scénafi jsou
vyobrazeny prvky, které musely byt natoCeny, vyobrazeny mista, kde je vhodné provadét

nacvik zminénych prvkl. Samotny scénai a posloupnost jeho plnéni jsem vytvofil
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samostatné, avSak pii realizaci se posloupnost piizpisobovala okoli, pocasi a nahlym
situacim.

Jak uz bylo zminéno, role kameramana byla svéfena Anné Kopackové. Ta spolecné s
Jakubem Fedakem, ktery ptedstavoval ve videoprogramu klienta sediciho v monoski, tvofi
nas instruktorsky tym ve Skischool Lipno. To je jeden z diivodl, pro¢ planovani natacecich
dn bylo velice naro¢né. Planovani se muselo pfizplisobovat pocasi, zaplnénosti aredlu
ostatnimi lyzafi, vytiZzenost lyzatské Skoly kvuli uvolnéni z vyuky, rezervace monoski a
mnoho dal$iho. Celkové vytvoreni videoprogramu pokrylo n€kolik natacecich dni, které byly
rozvrhnuty do dvou zimnich sezén a zabéry z natacecich dni tvofi nékolik desitek minut
zab&rl. Zabery se nataceli na “Iphone 12 mini” s pouZitim stabilizatoru obrazu “Moza mini
MX” béhem jizdy.

Nejtézsi Cast pii nataceni videoprogramu bylo vybér mista pro idealni pozici. Bud’
dané lokalita nebyla idedlnim mistem s potfebnymi prvky nebo se zde vyskytovala lyzatska
vefejnost, kterd se do zabért pletla. Dalsi z obtiznych prvkli nataceni videomateridlu bylo
nataCeni béhem jizdy a sledovani kameramanem natdCeci objekt. Soustfedit se na zabér
materidlu, béhem to na jizdu a zaroven na trajektorii jizdy, aby nedoslo k havarii je velice
naro¢ny ukol. Veskeré uhly, pozice a zplsoby sbéru zabéru jsme s Annou Kopackovou
konzultovali, vzajemné si radili a upravovali nas vykon.

Ve scénéfi byly naplanovany zdbéry z dronu, které by videoprogram posunul na
profesiondlné€jsi uroven, avSak bohuzel kvili neptfejicnému pocasi a zadkazu majitelti arealu se
zabery nemohly uskutecnit.

Audio scénar tvoreny komentafi k videozdbériim byl vytvofen az po sbéru hrubého
videomateridlu. Scénai jsem sestavil dle vytvofené¢ metodické fady nacviku s monoski a na
monoski. Audio bylo nahravané na externi mikrofonni zatizeni “Yenkee YMC 1020GY”.
D¢élka Casové osy a sestiithu videomaterialu se museli vzdjemné doplnovat, proto pii realizaci
doslo k obéasnym tpravam audio scénare.

Seskupeni videomateridlu a audiomateridlu byla téZz velice ndrocnd Cast celého
projektu. Oba dva soubory musely na sebe navazovat, proto dochdzelo ke zkracovani,
prodluzovéni, zrychlovani a zpomalovani video zabérti, aby naplnily délku casové osy
komentéafe. Rozvrzeni zabért, dle posloupnosti metodické fady, uceleni piejatych informaci,
editace zabérl a nasledné zkompletovani vSech soubort zabralo nékolik desitek hodin prace.
Cely videoprogram byl vytvoien v programu “Sony Vegas Pro 20”. Krom¢ vytvoteni skvélé
navaznosti obrazu s komentaiem metodické fady, muselo dojit 1 k ndvaznosti na hudbu a

editace hudby k jednotlivym okruhiim metodické fady jako pozadi zabéru.
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Celkova prace videoprogramu se nasledné pierenderovala do uceleného videa

ulozeného ve formatu MP4, které se nasledné zapsalo na DVD.
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Zaver

Cilem diplomové prace bylo vytvofeni metodické fady nacviku manipulace a jizdy s
monoski z pohledu asistenta a zaroven jezdce na monoski. K pfenosu informaci této
diplomové prace bylo vytvoieno instruktazni video, kde je celd metodickd fada podrobné
popsana.

V teoretické Casti bylo za kol vymezit druhy a popis zdravotniho postizeni, seznadmit
Ctenafe s problematikou téchto postizeni a nasledné inkluze zakt do vzdélavaciho systému.
Po poznani jednotlivych zdravotnich postiZzeni dokaze ¢tenar spravné reagovat, obsluhovat a
pracovat nejen s intaktnimi zaky, ale opravdu se vSemi. Vyhoda monoski je, Ze nechat se
svést asistentem mize opravdu kazdy, proto je potieba znat vSechny druhy zdravotniho
postizeni, cemu se vyvarovat a jak s nimi spolupracovat.

V druhé oblasti teoretické casti doSlo pro Ctendfe k popisu samotné monoski,
rozdéleni vSech zndmych druhti a ptiblizeni kratké historie vyvoje monoski.

Praktickd ¢ast je tvofena pfedevsim metodickou fadou néacviku jizdy s monoski a na
monoski. Ctenaf ma moZnost preéist si psané slovo, které je obsahlejsi nez fedeny text ve
zpracovaném videu. Posloupnost metodické ftady je tvofeno pro ndcvik veskerych
pohybovych dovednosti potiebné k manipulaci a jizdy s monoski. V oblasti nacviku jizdy na
monoski dostane ¢tenaf piehled, jak se d4 na monoski naucit jezdit samostatné, nebo z
pohledu asistenta poradit svému zéku, jak se na monoski naucit jezdit a provést ho touto
metodickou fadou nacviku s dohledem.

Druhou ¢ast tvofi technicky scénaf popisujici vypracovani instruktdzniho videa, kde
jsou vyobrazeny témata zpracovana ve videu, zpracované zabéry k tématiim, ¢as projekce
tématu ve videu a zvoleny komentar.

S vysledkem préace jsem velmi spokojen. Jsem rad, Ze se kone¢né povedlo vytvofit
metodickou fadu pro nécvik manipulace a jizdu s monoski z pohledu asistenta. Jelikoz v
dne$ni dobé¢ je inkluze pomérné¢ velkym trendem, budu rad, pokud se video dostane mezi
studenty oboru Tv, ucitele na zékladnich a stfednich Skolach, ktefi by mohli své inkluzivni
zaky a studenty obohatit o dal$i sportovni zé4zitek naptiklad béhem lyzatského vycviku.
Doufam, Zze zpracovani instruktazniho videa pfivede spoustu dal$i zdjemcii z fad zdravotné

postizenych, ktefi tento sport v takové podob¢ neznali, aby si ho pfisli vyzkouset.
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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva predstavenim metodické fady sjezdového lyZovani pro
osoby se zdravotnim postizenim z pohledu lyzatskych asistentli pro handicapované
osoby. Teoreticka ¢ast je zaméfena na vymezeni pojml vzhledem k monoski, popis
monoski, vyhranéni druhti monoski, historie a vyuziti monoski z pohledu rekrea¢niho
1 profesionalniho hlediska. Klasifikace zdravotniho postizeni, zatazeni pohybovych
aktivit a sportu pro osoby se zdravotnim postizenim navazuje na hlavni myslenku této
prace. Prakticka ¢ast je vytvofena pomoci metody videostudie a hlavnim vystupem
diplomové prace je zpracovani instruktazniho videa, které je urceno predevsim pro
vyucujici podilejici se na integraci zaka se zdravotnim postizenim na lyZafském

vycviku, lyzai'ské asistenty a lyzai'ské instruktory asistenty.

Kli¢ova slova:

Sjezdové lyZovani, monoski, sitski, sport pro osoby se zdravotnim postizenim
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Abstract

The thesis deals with the introduction of a methodical series of downhill skiing for
people with disabilities from the perspective of ski assistants for disabled people. The
theoretical part focuses on the definition of terms in relation to monoski, description
of monoski, definition of types of monoski, history and use of monoski from the
recreational and professional point of view. Classification of disability, inclusion of
physical activities and sports for people with disabilities follows the main idea of this
thesis. The practical part is created using the video study method and the main output
of the thesis is the elaboration of an instructional video, which is mainly intended for
teachers involved in the integration of students with disabilities in ski training, ski

assistants and assistant ski instructors.

Keywords:

Downhill skiing, monoski, sitski, sport for people with disabilities
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