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/dravotni télesnd vychova
— otdzky a vyzvy

Pavel KrejCik, Jitka Varekovd, UK FTVS, Praha

Uvod

Zdravotni télesna vychova (ZTV) je pojem oznacujici jednak skolni pfedmét
umoznujici skupinovou napravné-preventivni vyuku zakli se specifickymi
vzdélavacimi potiebami (SVP)! v oblasti télovychovy. V druhém vyznamu slova
pak ZTV oznacuje obecné lekce pohybové aktivity pro vSechny vékové kategorie
osob se zdravotnim znevyhodnénim, které jsou zajistovany télovychovnymi
a sportovnimi organizacemi. Jakkoli ¢etné studie upozoriiuji na zhorSujici se
zdravotni stav populace zapadni civilizace a obecné roste zajem o péci o zdravi,
ZTV Celi zasadni systémové krizi.
Historie ZTV u nas

Zdravotni télesna vychova méa v Ceské republice pevné kofeny a dlouhou
tradici. Za zakladatele ZTV u nas je povazovan Frantisek Skvéra, pedagog
inspirovany myslenkami feckého idedlu ,kalokagathia® (krasny a dobry)
i kiestanskou filosofii, ktery prosazoval mysSlenky porozuméni a viru ve
zdokonalovéani ¢lovéka. Skvéra se — ve spolupréci s dal§imi odborniky, véetnd
neurologli a ortopedd — zasadil o zafazeni ptvodné zvlastni TV pro Zaky se
zdravotnim oslabenim do vzdélavaciho systému ve skolnim roce 1948-1949
(Strnad, Srde¢ny, 2017; Strnad, Krejéik, Vatrekova, 2019).

Na zékladnich a stfednich $kolach navstévovaly tuto formu télesné vychovy
predev$im déti s ortopedickym oslabenim. Na vysokych Skolach vznikaly
smisené oddily pro studenty s riiznymi typy oslabeni nejen hybného systému, ale
naptiklad nervového, dychaciho, srde¢né-cévniho atd. V roce 1982 se podafilo
oficialné zaclenit télesnou vychovu ,pro oslabené do nabidky sportovnich
klubti. Pozdéji se ustalil dnes znamy pojem zdravotni télesna vychova.
V soucasnosti je ZTV zaélenéna do ucebnich plant ucditelskych oborti na
pedagogickych fakultach a fakultach t&lesné vychovy. Skoleni cvicitela ZTV

oznaceni zak s oslabenim ¢i postizenim (ktery je ve clanku vyuzivan v kontextu
historickych souvislosti).
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probiha také pod zastitou obcanskych sdruzeni, ktera vytvareji dobry predpoklad
pro rozvoj v této oblasti (Hoskova, Matousova, 2007).

V Ramcovych vzdélavacich programech je ZTV zaclenéna do vzdélavaciho
oboru T¢lesna vychova (Dostalova, 2011).

Pro zéky se SVP v oblasti pohybové funkce ma ZTV preventivni i terapeuticky
vyznam a z dlouhodobého hlediska vzdélavaci a vychovny (Strnad, 2005).
Vymezenim dostatecného ¢asu pro systematicky koncipovanou télesnou
vychovu a vychovu ke zdravi déti ve Skolnich vzdélavacich programech udrzuje
zajem o pohybovou aktivitu a ma pozitivni piinos pro jejich zdravi po cely zivot.
Je soucasna situace kriticka?

Navzdory pozitivni historické zkuSenosti soucCasna situace rozhodné neni
rizova.

Ceska 8kolni inspekce provedla inspekéni Setfeni na zékladnich a stiednich
Skolach, aby se zjistilo, jaka je nabidka pohybovych aktivit pro zdravotné oslabené.
Ukézalo se, ze pouze neceld desetina skol organizuje ZTV. Zarazejici z pohledu
inspekee je, ze alespon 1 zaka s osvobozenim z TV maji vSechny Skoly a ze tedy
tito zaci nemaji zadné moznosti pro rozvoj pohybovych dovednosti ¢i kompenzaci
svého zdravotniho handicapu. Ceska $kolni inspekce apeluje v zavéru celé zpravy
na podnécovani §irsiho zavadéni ZTV ve skolach (CSI, 2016).

Co je pri¢inou? Zaklad je tfeba hledat v legislativnich zménach. Po dlouhé
obdobi se realizace ZTV opirala o smérnici ¢. 3/1981 MZ CR o péci a zdravi pii
provadeéni télesné vychovy a sportu, kterd definovala déleni populace na ctyfi
skupiny podle piistupu k TV. Jako IIl. skupina byli oznacovéani jedinci
s oslabenim, pro které je vhodna ZTV — viz tabulka 1.

Tabulka 1
Zdravotni skupiny ve vztahu k télesné vychové

Zdravotni | Zdravotni stav Télesna vychova

skupina

L. jedinci zdravi, pfiméfené | Skolni t€lesna vychova a sport bez
vyvinuti, s vysokym stup- | omezeni (vyjma vekovych a pohlavnich
ném trénovanosti zvlastnostr)

IL. jedinci zdravi, mén¢ Skolni télesna vychova a sport bez
trénovani omezeni (vyjma vekovych a pohlavnich

zvlastnostr)

I11. jedinci oslabeni s trvaly- Skolni télesna vychova s ilevami podle
mi nebo doc¢asnymi od- druhu oslabeni, zdravotni télesna
chylkami télesného vyvoje | vychova, sport podle druhu oslabeni

Iv. jedinci nemocni lé¢ebna télesna vychova, osvobozeni

od skolni télesné vychovy

Zdroj: Hoskova, Matousova, 2007
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Tato vyhlaska pozbyla platnost v roce 2013, kdy ji nahradila vyhlaska
¢. 391/2013 Sb., o zdravotni zpisobilosti k TV a sportu, ktera jiz rozdéleni do
zdravotnich skupin neobsahuje. Naproti tomu obsahuje vycet celé fady diagnoz
(napf. obezita, alergie ¢i svalové dysbalance!), jejichz pfitomnost opraviiuje
zcela neadekvatné k uvolnéni z TV. Vyhlaska spiSe podporuje nadbyte¢né
mnozstvi zadosti o uvolnéni z télesné vychovy, nez aby byla v souladu
s modernimi trendy doporuceni pohybové aktivity v prevenci a 1é¢bé téchto
onemocnéni (JeSina, 2017).

Praxe ZTV a umoznéni participace vSem détem na typu vhodné télesné
vychovy je zaroven zasadné ovlivnéna i samotnym Skolskym zakonem (zakon
¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$$im odborném a jiném
vzdélavani). Ackoli v paragrafu 16 je podrobné uvedeno, ze détem se
specifickymi potfebami ma byt poskytnuta nalezitd pedagogickd podpora
v nejriznéjsich formach, paragraf 50 nabizi snadno dostupné plné uvolnéni déti
z télesné vychovy — a to bez nahrady, pouze na zaklad¢ doporuceni 1ékate (zakon
¢. 561/2004 Sb.).

Lékafi pak preferuji tiplné uvolnéni, protoze je jednodussi, nezli diskuze
o adaptaci vyukového procesu. Napt. v Doporuceni 1ékaiskych spole¢nosti pro
TV déti s kardiovaskularnim onemocnénim se doporucuje détem ve II1. skupiné
plné uvolnéni z TV, ale pfitom se za vhodnou povazuje individualné nastavena
pohybova aktivita, napf. brusleni, jizda na koni, turistika a spinning nizké
intenzity, rychlé chiize ¢i golf (Chaloupecky et al., 2011)!

Skoly jsou tak v situaci, kdy cesta k uvolnéni Zka se znevyhodnénim z TV je
snadnd, naproti tomu ziizeni studijni skupiny déti se specifickymi potiebami
v oblasti pohybového vyvoje je feseni komplikované a organizac¢né i finanéné
narocné a s velkou zodpovédnosti.

Velice zasadni v této souvislosti je vyhlaska ¢. 27/2016 Sb., o vzdélavani zakt
se specialnimi vzdélavacimi potfebami a zakli nadanych, kterd je t€inna od
1. zat1 2016. Zde je definovan systém podptrnych opatfeni pro zaky se specialni-
mi vzdélavacimi potfebami. Stupiii podptrnych opatieni je pét a o stupni podpo-
ry pro konkrétniho Zéka se specifickymi potiebami rozhoduji poradenska zatize-
ni (specialné pedagogicka centra — SPC, pedagogicko-psychologické poradny
— PPP). Tam, kde je to vhodné, vychazeji ze zdravotnické dokumentace (doporu-
Ceni 1ékare).

U prvniho stupné podplrnych opatfeni nevznika Skole narok na financ¢ni
kompenzaci. Jedna se o individualni piistup k zdkovi, ktery 1ze uplatnit v rdmci
vyuky. Jde o ,,minimalni Gpravu metod, organizace a hodnoceni vzdélavani* pro

podporu zaka, ,,u kterého se projevuje potieba uprav ve vzdélavani nebo
Skolskych sluzbéch a zapojeni v kolektivu.“ (vyhlaska ¢. 27/2016 Sb.).
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Skola dostava finanéni prostiedky pro zaky, kterym je piid&len 2. — 5. stupeft
podptrnych opatieni (vyhlaska ¢. 27/2016 Sb.). Podptirna opatieni druhého az
patého stupné se poskytuji na zakladé doporuceni Skolského poradenského
zafizeni (zafizeni jsou definovana vyhlaSkou ¢. 72/2005 Sb. — Vyhlaska
o poskytovani poradenskych sluzeb ve Skolach a Skolskych poradenskych
zatizenich) a s informovanym souhlasem zletilého zaka nebo zakonného
zastupce zaka nezletilého. Zdravotni télesna vychova, jakozto moznost vyuky
samostatného predmétu zaméfeného na zdravotni podporu a rozvoj, se tyka
zejména 2. stupné podptirnych opatfeni. V této skuping jsou diivody podpirnych
opatfeni definovany nasledovné: ,.Probléemy zika ve vzdelavani Ize
charakterizovat jako mirné, Ize je obvykle kompenzovat s vyuzitim specialnich
ucebnic a specialnich ucebnich pomiicek nebo kompenzacnich pomiicek,
s podporou predmétu specialné pedagogické péce a upravami pedagogickeé
prace. (vyhlaska €. 27/2016 Sb.).

Uvedené problémy jsou povazovany za davod k ,,vyuziti individudlniho
pristupu ke vzdelavacim potrebam Zdka, upravy v organizaci a metodach vyuky,
v hodnoceni zZdka, ve stanoveni postupu i forem ndpravy a pripadného vyuziti
podpuirného opatieni v podobé individualniho vzdélavaciho planu.“ (vyhlaska
¢. 27/2016 Sb.). Vyhlaska nasledné konkretizuje intervenci, kterd 2. stupni
podplrnych opatfeni odpovida: ,.Intervence ve druhém stupni zahrnuje podpiirna
opatieni spocivajici v zajistéeni predmétu specialné pedagogické péce
a v zajisténi pedagogické intervence.” Mezi uvedenymi piedméty, které takto
mohou byt vyuCovany, je uvedena i zdravotni télesnd vychova, coz je
jednoznacné pozitivni trend. Na druhou stranu vysoce zarazejici je nasledujici
pasaz: ,,Predmét specidalné pedagogické péce je zajistovan pedagogickymi
pracovniky skoly s rozsirenou kompetenci pro oblast specidlni pedagogiky,
specialnimi pedagogy nebo psychology Skoly nebo Skolského poradenského
zarizeni.* (vyhlaska ¢. 27/2016 Sb.). Zdravotni télesnou vychovu by tak podle
vykladu této vyhlasky pravdépodobné méli vyucovat specialni pedagogové ¢i
psychologové, kteti k tomu vsak nejsou odborné vybaveni (v jejich odborné
pripravé se se zdravotni télesnou vychovou nepoéita). Naopak ucitelim télesné
vychovy pro vyuku chybi pozadovany specialné pedagogicky zaklad. Zdravotni
télesnou vychovu by tak dle vyhlasky mohli vyucovat pouze odbornici
s kombinaci specialni pedagogiky a télesné vychovy, tedy absolventi oborti
Aplikovana télesna vychova, Aplikované pohybové aktivity a kombinace
Specialni pedagogika/T¢lesna vychova a sport.

Zdravotni t€lesna vychova je uvedena jako jedna z forem pedagogické
intervence, kterd ma slouZit ,,zejména k podpore vzdeélavani Zaka ve vyucovacich
predmétech, kde je treba posilit jeho vzdélavani, pripadne ke kompenzaci
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nedostatecné domaci pripravy na vyuku. Soucasné je mozné vyuzit tuto dotaci
pro praci s tridou nebo skupinou zZakii. Intervence zahrnuji také poradenskou
pomoc Skolského poradenského zarizeni.* (vyhlaska €. 27/2016 Sb).

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze za soucasné legislativy je mozné zdravotni
télesnou vychovu provadét jakozto predmét specialné pedagogické péce, coz
nabizi jisté moznosti (podpora individualni i skupinové vyuky, zajisténi finanéni
podpory na pedagogy i pomuicky), nicméné skyta i zna¢na uskali (pozadovany
specialné pedagogicky zaklad ucitele ZTV). Takto nastavena situace v§ak viibec
neodpovida podminkam a pozadavkliim praxe.

Kvalifikaéni piredpoklady pro cvicitele ZTV

Pro kvalifikovanou realizaci ZTV v ramci télovychovnych a sportovnich
organizaci stanovuje podminky vzdélavani Komise zdravotni télesné vychovy
pod hlavickou Ceské asociace sportu pro viechny (CASPV). Smémice CASPV
¢. M — 8/1995/10-4 upravuje podminky pro vzdélavani ve zdravotni télesné
vychove a jeji i¢innost nastala od 1. bfezna 2010. Pro zakladni vzdélani cvicitele
zdravotni télesné vychovy IIl. tfidy je nutné absolvovat program v rozsahu
50 vyukovych hodin, kde je podminkou minimalni veék 18 let. Cvicitelé II. tridy
musi absolvovat rozsifujici kvalifikaci o rozsahu 50 hodin. Standardizovana
kvalifikace cvicitele I. tfidy je podminéna minimaln¢ vyukou 50 + 10 hodin
a vekova hranice je stanovena na 21 let. Akreditovana kvalifikace cvicitele
I. tfidy md minimalni rozsah 150 hodin vyuky. U nizSich tfid je platnost
kvalifikace Gasové omezena (Dostalova, 2011). CASP sice $koli nové cvicitele
ZTV, ale nepiipravuje je na Skolni prostiedi. Jedna se zejména o Skoleni
instruktort, ktefi ptisobi na klubové tirovni mimo vzdélavaci systém.

Kvalifikaci cvicitele zdravotni télesné vychovy III. tfidy lze ziskat na zakladé
télovychovného vzdélani. Automaticky jsou udélovany absolventim
bakalatského oboru Fyzioterapie. Absolventi UK FTVS, PedF, VS obor TV nebo
pedagogické fakulty obor Ucitelstvi s TV po uspésném zakonéeni predmétu
zdravotni télesna vychova ziskavaji kvalifikaci cvicitele II1. téidy. Pfi pfechodu
na dvoustupiovy systém vzdélavani (bakalafské, magisterské studium) doslo
bohuzel na mnoha $kolach k vyrazné redukci vyuky zdravotni té€lesné vychovy
co do Casu i pozadavki (ze zkousky na zapocet). Bohuzel tim dochazi v praxi
k poklesu kvalifikovanosti ve vyuce zdravotni télesné vychovy v porovnani
s predchozimi roky (Dostalova, 2011). Studenti vysokych skol se sportovnim
zam&fenim ve vét§iné piipadli neabsolvuji pfedmét ZTV v dostateéné Casové
dotaci, aby byli schopni v praxi takovy predmét realizovat. Uvedeny problém
dokumentuje vyzkum studijnich programu té€lesné vychovy a sportu na fakultach
se sportovnim zaméfenim v Ceské republice. Z analyzy vysledkli vyzkumu
vyplyva, ze ne vSichni budouci télovychovni pracovnici v bakalaiskych oborech
musi absolvovat povinny predmét ZTV (Simekova, 2017).
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Obdobny nedostatek v rozsahu i obsahu se tyka dalSich oblasti pfipravy
budoucich ucitell TV na vyuku jedinci se specifickymi vzdélavacimi potfebami
(Baloun a kol., 2014).

V souladu se zahrani¢nimi pracemi se v této souvislosti uvadi pojem tzv.
sebetcinnosti (self-efficacy) neboli sebehodnoceni vlastni kompetence v dané
oblasti. Baloun a kol. (2016) zkoumal sebet¢innost absolventii ¢eskych VS se
zaméfenim na vyuku TV (. budoucich uciteld TV) co do jejich vnimané
pripravenosti na zaclenéni zaki se specifickymi potfebami. Z vyzkumu vyplyva,
ze ackoli zakl se specialnimi vzdélavacimi potfebami v hlavnim vzdélavacim
proudu piibyva, ne vzdy je dostate¢nd pozornost vénovana tomu, aby na tuto
situaci byli ucitelé pfipraveni.

Dulezita je také spolupréce s télovychovnymi 1ékaii a ziskani jejich podpory,
tak aby nedochazelo v prvnim kroku k uvolnéni z télesné vychovy, ale nejprve
byla snaha zaka podpofit a dle didaktickych zasad (pfiméfenost, uvédomélost,
soustavnost, individualni pfistup) zvolit vhodnou formu TV.

Na zaklad¢ individualniho posouzeni (psychomotoricka diagnostika, pohovor
s rodi¢i, zohlednéni doporuceni I¢kare a poradenského zafizeni) navrhujeme:

— mozné spolecné pohybové aktivity se tfidou (usilujeme o zaclenéni
do spole¢nych aktivit v TV, do sportovnich kurzt, vystoupeni aj.),

—  vhodné formy aplikované TV (kdy u forem bézné TV — v¢etné zaklada
sportovnich disciplin — modifikujeme pravidla, pomicky a prostfedi
podle SVP zéka),

— zafazeni do ZTV, ktera cilenym védomym zdravotné orientovanym
pohybem prispiva k prevenci a 1é€bé zejména funkEnich poruch
pohybového systému (které mohou byt jak primarni, tak sekundarné
dopliyjici jinou formu zdravotniho znevyhodnéni).

Zavér

Zdravotni télesna vychova ma umoznovat cilené vzdélavaci pisobeni
v oblasti télesné vychovy détem se specifickymi potfebami, a to zejména
v oblasti pohybového znevyhodnéni, ale také pii onemocnéni ¢i postizeni dalSich
systému, kde se funk¢ni poruchy pohybového systému (posturalni odchylky,
porucha dechového stereotypu, svalova nerovnovaha) vyskytuji jako sekundarni.
Klade diraz na pomaly uvédomély koordinovany pohyb, dechova cviceni,
posturalni korekci, psychomotoricka cviceni a relaxaci a téchto prostiedkl
vyuziva nejen k ovlivnéni samotné pohybové funkce, ale ke zlepseni celkového
zdravotniho stavu. Vytvaii most mezi Skolnim vychovné-vzdélavacim ptisobenim
a lécebnou rehabilitaci. Stavi na modernich neurofyziologickych zékladech
i t€lovychovnych tradicich a podporuje cilené, védomé a komplexni rozvijeni
senzomotorickych funkci. Umoziuje piistup k TV v§em détem na v§ech stupnich
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vzdélavaciho systému a napomaha jejich rozvoji na Grovni fyzické i psychické.
Ve vzdélavacim systému méla po dlouha desetileti své nezastupitelné misto.

Soucasna kriticka situace ma nasledujici pficiny:

1. Ministerstvem dany legislativni ramec usnadfiuje uvolnéni a nevytvari

vhodné podminky pro specifické formy TV.

2. Skoly, které nemaji podminky, nevyhledavaji organizacné a financné

naro¢na reSeni.

3. Ucitelé se neciti byt dostatecné kompetentni po své odborné ptiprave.

podminkéch jeho zaclenéni do TV.

5. Rodice voli uvolnéni zéka pred apelovanim na vytvofeni podminek pro

rozvoj ditéte a soucinnost se Skolou.

Klicové je zajistit kvalifikovanou vyuku télesné vychovy i zdravotni télesné
vychovy a prohlubovat dovednosti pedagogu.

Je nezbytné si uvédomit zasadni rozpor, ze pii sou¢asném naristu déti se
specifickymi potiebami v ¢eském vzdelavacim systému dochazi u budoucich
uciteld TV k poklesu v pocétu, objemu i hodnoceni predmétii zaméfenych na
specifické skupiny (Baloun a kol., 2014). To se negativné projevi na vnimani
jejich sebetiCinnosti — tedy ochot¢ a schopnosti s détmi se specifickymi potfebami
pracovat (Baloun a kol., 2016).

Jednozna¢né pak tato situace vede ke stavu, jehoz jsme svédky: ruseni hodin
ZTV a masové nadbytecné uvoliovani. Vefejna diskuze o tomto stavu je
nezbytna a urychlené pfijeti opatieni k jeji napravé vysoce zadouci. Pouze
soustfedéné a uvédomeélé plisobeni na vSech urovnich mize vést ke zmirnéni
dopad této situace. Mélo by zahrnovat:

1. Tlak na zdkonodérce a upozorilovani na rozpory soucasné legislativy,
ktera je proti Umluvam o pravech zdravotné postizenych (Jesina, 2017).
2. Vytvoteni metodickych pokyni MSMT pro tuto problematiku.
3. Podporu skol v jejich snaze o FeSeni situace (dostupnost materiald,
edukace).
4. Zarazeni spoluprace s télovychovnymi organizacemi (napt. Sokol) do
individualniho vzdélavaciho planu zaki se SVP.
5. Podporu ucitelil (inovace edukac¢nich materialti, dostupnost postgradudlnich
$koleni, zlepSeni vzdélavani na VS) (Baloun a kol, 2016).
Tlak na zlepSeni komunikace s 1ékati — kvalitn€jsi posudky (Jesina, 2017).
7. Komunikaci s rodi¢i (vysvétlovani vyznamu TV pro celkovy rozvoj
ditéte).
Za zéasadni a kli¢ové povazujeme sdileni pesvédceni, ze télesnd vychova ma
v celkovém vzdélavani sviij nezastupitelny vyznam s celoZivotnim dopadem.

a
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HEALTH RELATED PHYSICAL EDUCATION - QUESTIONS AND
CHALLENGES

ABSTRACT

The article discusses the history of health related physical education in the context of
the current situation. You will find here also qualification requirements for health related
physical education trainers.

Key words: health related physical education, health enhancing physical activity,
education, children, health
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Mezindrodni projekt pro mladé
bézce na lyzich

Martina Chrdstkovad, UK FTVS, Praha

V roce 2018 se podafilo uskutecnit mezinarodni projekt ,,Effective training
and psychological approach to young cross-country skiers”, ktery byl
financovany z evropského programu Erasmus’. Inicidtorem a koordinatorem
celého projektu byl brnénsky klub bézeckého lyzovani SK SKOL Brno.

Cilem projektu, ktery byl ureny pro déti ve veéku 12—16 let a jejich trenéry,
byla nejen vymeéna zkusenosti, navazani novych kontakti a kamaradstvi, ale t¢z
vznik publikace k tréninkovym a psychologickym témattim, ktera byla v projek-
tu diskutovéna. V pribéhu roku 2018 se uskutecnila 4 vikendova setkani
(workshop, meeting). Kazdé ze setkdni bylo organizovano jednim z participuji-
cich klubt (SK SKOL Brno — CZE, Langlauf Miirztal — AUT, Skiklub Dresden-
Niedersedlitz— GER, MKL Kremnice — SVK). Prvni setkani organizoval koordi-
nujici SK SKOL Brno, a to na zac¢atku ledna 2018 v Novém Mésté na Morave.
Novomeéstska Vysocina Aréna poskytla vSem ucastniktim perfektni zazemi pro
trénink techniky béhu na lyzich a zdejsi hotel Ski pro regeneraci a psychologicky
workshop vedeny sportovnim psychologem Stanislavem Petrasem jako diskuzi
mezi trenéry, zavodniky a rodici brnénskych sportovet.

Druhy meeting hostil lyzatsky klub
Langlauf Miirztal v  rakouském
mésteCku Miirzzuschlag na zacatku
dubna 2018. Podobn¢ jako Nové
M¢sto na Morave, i Miirzzuschlag je
pevné zapsan v historickych analech
B [y7ovani. Jarni workshop se nesl
SR v duchu vylett na kolekovych lyZich
podél fticky Miirz a na lyzich —
»adventure skiing“ — ve stiedisku
Raxalpen, pfi kterém mladi lyzafi
zjistili, ze lyzovani neni jen o umeéni
»preslapovani z nohy na nohu* na upravené trati, ale i o jinych pohybovych
dovednostech, predev$im predozadni rovnovédze. V pribchu jarniho vikendu
samoziejmé nechybéla regenerace v bazénu a téz psychologicky interaktivni
workshop, ktery vedl sportovni psycholog Wolfgang Weiss. Workshop byl




rozdélen zvlast’ pro zavodniky a zv1ast pro trenéry a byl zaméfen na problematiku
kooperace a uvédomeéni si zivotniho zebficku hodnot a jaké misto v zivoté
kazdého z ticastnikti ma sport.

Az v poloviné srpna se participujici trenéfi a zavodnici projektu sesli na
dal$im meetingu, tentokrat v némeckych Drazd’anech. Letni poc¢asi umoznilo
travit témef veskery Cas venku v zdzemi hostitelského Skiklub Dresden-
Niedersedlitz, v¢. jidla — grilované maso, Cerstvé salaty apod. Program byl
zaméfen na rozvoj koordinace, obratnosti a flexibility. Dlouhé dny umoznily hrat
sportovni hry do pozdniho vecera. Nechybél ani dlouhy vybéh skalami
v nedalekém NP Saské Svycarsko. Psychologickou sekci workshopu vedl
mentalni coach Florian Firber, ktery veskeré své teze rovnou aplikoval na
ucastnicich. Takze vSichni na vlastni o¢i vidéli, pfip. na vlastni ktizi pocitili, jak
pozitivni ¢i negativni myslenky, umélé ¢i pfirodni produkty atd. ovliviuji
svalovou silu jedince. Ctythodinovy workshop viem uéastnikiim (trenériim
i zavodnikim) utekl jako voda.

Posledni, ¢tvrté setkani organizovali slovensti kolegové z MKL Kremnice na
konci listopadu na Skalce pri Kremnici. Nevyzpytatelné pocasi ¢arovalo. Na
posledni chvili napadalo 10 cm snéhu, a tak mladi lyzaifi mohli oprasit své
.kamenacky* a poprvé vyrazit na lyzich. Nicmén¢ doslo i na b¢h s holemi po
okolnich hiebenech. Misto psychologického seminafe byl na programu
kondi¢né-silovy trénink pod odbornym vedenim profesiondla Davida Briinna,
ktery pracuje i s hokejisty NHL.

V pribéhu celého roku byl kromé tréninkové a psychologické problematiky
diskutovan také management jednotlivych klubi.

Jak trenéfi, tak i zavodnici si vyzkouseli komunikaci v cizim jazyce, kooperaci
se zavodniky ¢i trenéry z jiné zemé, poznali nové kouty stiedni Evropy a pfistupy
k tréninku v jinych evropskych klubech. VSichni tak ziskali nové poznatky,
zkusenosti i dovednosti a navazali nova pratelstvi.

Z probéhnuvsiho projektu byly
vypracovany zavérecné brozurky
zaméfené na problematiku tréninku,
psychologického ptistupu ke sportov-
clim a managementu klubu, které byly
odevzdany evropské komisi. Projekt ©
byl prezentovain na pﬁdé FIS v ramci

Country pfi jejim zasedanl
v Dubrovniku v roce 2019. Prezentace
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projektu i projekt jako takovy zde byly pfijaty s uznanim a ocenénim. Jedna se
totiz o zajimavou a ve stiedni Evropé ne Castou spolupraci sportovnich klubt
a lyzatskych svazu.

Materialy odevzdané do Bruselu byly nasledné rozpracovany a vznikla z nich
publikace Vybrané fyzické a psychologické aspekty sportovniho tréninku pro
mladé bé&Zce na lyZich a nejen je (Chrastkova, 2019) v Cesko-anglické verzi.
Autorka v textu zuroCila svoje praktické zkusenosti ze zavodniho bézeckého
lyzovéni (¢lenka reprezentaénich druzstev CR) i teoretické znalosti ziskané pfi
studiu specializace lyzovani na Fakulté télesné vychovy a sportu UK.
Predkladany material shrnuje poznatky tréninku béhu na lyzich mladé generace
s ohledem na jeho specifika. ZvySend pozornost je vénovana aspektim
psychologickym ve smyslu typt osobnosti zdvodnikd, trenéri i jejich vzajemné
interakce. Soucasti publikace je i dotaznik a souhrn odpovédi jak déti, tak
trenért, ktery v prabéhu projektu ucastnici zodpovidali.

V soucasné dobé je publikace voln& dostupna jako ,,pre-print e-knih Ustiedni
knihovny UK https://ecuni.publi.cz/?book=958-vybrane-fyzicke-a-psychologic-
ke-aspekty-sportovniho-treninku-pro-mlade-bezce-na-lyzich-a-nejen-je  a  po
»dofinalizovani* anglické ¢asti bude vydana jako e-book v nakladatelstvi
Karolinum.

Effective training and
psychological approach to

skiing in urbar
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m mlle. Co-funded by the Erasmus* Programme of the European Union www.ski-project.eu

Veskeré informace o uskuteénéném projektu, jeho pribéhu a vzniklé materialy
jsou dostupné na webu projektu www.ski-project.eu.

Fotografie autorka [mchrastkova@(ftvs.cuni.cz]



/abavnad i netradi¢ni cviceni v zimé

Ales Kaplan, UK FTVS, Praha

Uvod

V zimé se daji na snéhu i ledu podniknout kromé¢ tradi¢nich zimnich sporti
i riznd zdbavna a netradiCni cviceni, kterymi miizeme zpestfit jak aktivitu
v ramci skolni télesné vychovy, tak v ramci lyzaiskych kurzl, ale téz v ramci
mimoskolnich aktivit. O této problematice se mizeme dozveédét v publikaci
autort Brtnik a Neuman (2008). V této jedinecné knize 1ze zaznamenat riizné hry
a netradi¢ni cviCeni, ktera dokazi motivovat déti ke zvladnuti techniky pohybu
na raznych druzich lyzi, pfedstavuji sankovani, skiboby, snowboard, snéznice,
jizdu se psy, zimni tabofeni apod. Samotni autofi kladou v knize diraz na
vychovné pisobeni, které vychazi z vnitiniho prozitku a ptekonavani sebe
samého.

Timto ¢lankem bychom chtéli upozornit na skuteCnost, ze se daji provadét
rizné pohybové aktivity, které mohou zejména utvafet vztah k zimnim sportim
a samotnému sportovani v zimnich podminkach. Zarovein mohou vést ke
zdokonalovani s tim spojené pohybové dovednosti a samoziejmé rozvijeji
pohybové schopnosti ditéte. Vzdyt’ pfece nechceme, aby déti celou zimu az do
jara sedély pied monitory pocitact a televizi. Proto je nasim tkolem nabidnout
zabavné€jsi a netradiéni program na sn¢hu i na ledu. Vzdyt i jednoducha
koulovacka nebo soutéZz o nejoriginalngjsiho sné¢huldka maze vést k tomu, ze
muze byt détmi vysoce ocenéna. Stava se totiz, ze déti Casto nejvice oceni ty
aktivity, které stoji pouze ¢Cas.

Uvedeni do problematiky

Kromé vyse zminované knihy se problematikou vyuziti pohybovych aktivit
v zim¢ zabyvaji i dal$i autofi. V této souvislosti je tieba piipomenout zejména
slovenské autory Kompana s Mandzakem (2012), ktefi upozoriiuji na skute¢nost,
ze v soucasné dobé, kdy se vzhledem k usili o udrzitelnost kvality vzdélavani
vedou snahy k novym inovativnim pfistupim a k novym postupim ve
vyucovacim procesu.
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Aktivity v zimnich podminkach tedy mohou nabidnout nejen nové inovativni
pristupy, ale i tradicni, nékdy opomijené ¢innosti. Je tieba si také uvédomit, ze
aktivity v zimnich podminkach se mohou stat za nize uvedenych ptedpoklada
soucasti programt vychovy v piirodé. Uvedené ptedpoklady jsou nasledujici:

— il

—  zplsob vedeni a také samotna organizace aktivit,

—  préace ve skupinach,

—  samostatna prace tcastnik,

—  zpétna vazba.

V této souvislosti je tfeba pfipomenout, ze pii realizaci aktivit v zimnich
podminkéch by mél byt kladen velky dtraz na dodrzovani pravidel bezpecnosti
pfi pobytu v zimni pfirod¢ tak, jak se zminuji Kompan s Mandzdkem (2012).
Tito autofi zaroven cituji Brtnika s Neumanem, (2008), kteii stanovili nize
uvedend zdkladni pravidla pro dodrzovéani pravidel bezpecnosti pii pobytu
v zimni ptirode:

e Vsechny aktivity a hry musi byt pfiméfené schopnostem ticastnikti (jedna

se 0 poznavani vlastnich limiti a moznosti).

* Je potiebné naucit ucastniky zachazet s vybavenim a piipadnou vystroji

(zejména z hlediska vhodnosti a kvality vystroje).

e Prevence nebezpeCi (vybér spravného mista z pohledu naroénosti,

dostupnosti apod.).

*  Kontrola aktualniho stavu ucastnikii z pohledu tepelného komfortu,

symptomu podchlazeni a omrzlin, piipadné inavy apod.

Piehled cviceni
A) Béhame ve snéhu

Honic¢ka ve snéhovych ulickach

Vek: 8-15 let.

Cviceni: pro jednotlivce.

Prostiedi: rozmanity prostor s vétSim mnozstvim snéhu.

Pomiicky. Zadné.

Popis: V zasnézeném prostoru (veétsi mnozstvi snéhu) se pred zahdjenim
vyslape vétsi mnozstvi ulicek, které jsou vytvoreny pro pohyb jednotlivych
bézct. Pred zahdjenim uréime dva bézce — honice, kteti v ulickach honi zbytek
bézct. VSichni musi dodrzovat zdkladni pravidlo, a to Ze se pfi béhu nesmi
opustit pfed soutézi vyslapané ulicky.
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B) Koulovani

Koulovacky

Vék: 8-15 let

Cviceni: pro jednotlivce, ale i druzstva.

Prostredi: rozmanity prostor se zasobou snéhu.

Pomiicky: zadné, pouze piirodni snih na snéhové koule.

Popis: Koulovacky se mohou stait mimo jiné soucasti atletické pfipravy
na hody a hazeni. Z koulovacek l1ze naptiklad vzpomenout:

a) Na dievéném ploté¢ vyznacime sné¢hem nékolik rizné velkych krouzkd,
které se snazi déti z riznych vzdalenosti zasahnout.

b) Na dfevéném ploté nebo na zdi vyznac¢ime snéhem kruh o praméru 50 cm,
do néhoz se déti strefuji tak dlouho, dokud neni celd plocha kruhu zalepena
snéhem.

¢) Vzajemné koulovani ve dvojicich nebo ve skupinach s vyrovnanym poctem
a ve vymezeném prostoru. Kdo je zasazen, tak odstupuje z koulovacky. Vitézi
druzstvo, které nejdiive vytadilo vSechny protivniky. Pfi této varianté cviceni
musime davat pozor na bezpecnost déti. Znamend to, Ze bychom méli tpln¢
zamezit mifeni na oblast krku, hrudniku a hlavy.

d) Chytani sné¢hovych kouli, kdy dvojice si v pfiméené vzdalenosti postavi
proti sobé¢ asi 2,5 m Siroké branky (napf. ze sani, stromd, ty¢i apod.). Hazi vzdy
jeden a strefuje se do branky soupete. Ten jeho koule chyta nohama i rukama,
ptipadné do Cepice. Po péti az deseti hodech se vymeéni. Boduji se chycené koule
proti gélovym strelam, které musi jit brankou do predem stanovené vyse.

C) Klouzani na zamrzlé pésiné, pripadné na mirném svahu
Klouzani riznymi zpisoby

Vek: 8—15 let.

Cviceni: pro jednotlivce, dvojice i druzstva.

Prostredi: mirny svah v parku, v uzavieném prostoru uslapany a poté
uhlazeny Eerstvy vlhky snih na vybrané pésing.

Pomiicky: bez pomucek.

Popis: Klouzani na n€kolik zplisobu je organizovano v zastupu bez ¢ekani
a dlouhého vysvétlovani. Nize jsou uvedeny mozné zpusoby:

a) Volny styl aneb kazdy jak umi, zpravidla jednou nohou vpied.

b) Ve snizeném postoji az diepu i se zménou téchto postojt.
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c) Jako lyzaf, kdy obé& nohy jsou vedle sebe a se stiidavym zvedanim jedné
nebo druhé nohy:.

d) Stranou s upazenim, s obratem, piipadné dvojim obratem za jizdy;
v dvojicich i s riiznymi ukoly.

D) Na sankach
Sankobézka

Vek: 9—15 let.

Cviceni: pro jednotlivce.

Prostredi: vymezeny isek se snéhem.

Pomiicky. sanky.

Popis: Jedinec si pfipravi saiky na startovni ¢aru a zaujme nasledujici polohu:
jednou nohou kle¢i na sankach a druhd noha je pfipravena k opakovanym
odrazim v prabéhu absolvovani zdvodni traté. Po odstartovani se snazi
sankobézec absolvovat pfedem uréenou zdvodni trat’ co nejrychleji.

Seber to

Vek: 815 let.

Cviceni: pro jednotlivce.

Prostredi: mirny svah v parku nebo v terénu (sklon urcit podle vyspélosti
jedincti).

Pomiicky: sanky, predméty jako rukavice, Cepice, kulichy, mety, kuzele,
veétvicky, Sisky, klaciky, kaminky apod.

Popis: Jedinec se snazi v prubéhu jizdy na svahu sebrat co nejvice po trase
polozenych predmétu (rukavice, Cepice, kulichy, mety, kuzele, vétvicky, Sisky,
klaciky, kaminky apod.), aniz by opustil polohu sedu (ptipadné lehu na bfise).
Honicka na sanich

Vek: 8-15 let.

Cviceni: pro jednotlivce.

Prostredi: vymezeny prostor se sn¢hem.

Pomiicky: sanky.

Popis: Honicka je provadéna ve vymezeném prostoru, kdyz déti pobihaji
se sanémi a jedno dité honi. Babu pfeda, kdyz se mu podaii sednout si na sané
nékterého protihrace.



Béh se sanémi mezi pirekazkami

Vék: 815 let.

Cviceni: pro druzstva.

Prostredi: vymezeny prostor se snéhem a s brankami.

Pomiicky: sanky, tyCe pro vymezeni piekazkové drahy.

Popis: Beh se sanémi mezi piekazkami se odehrava na rovin€. Soutézi se
v tom, jaké druzstvo bude po absolvovani piekdzkové drahy nejdiive v cili.
Nejlépe se provadi Stafetovym zptisobem.
SoutéZ dvojic na roviné

Vék: 13—15 let.

Cviceni: pro dvojice.

Prostredi: vymezeny prostor se snéhem.

Pomiicky: sanky.

Popis: Jeden si stoupne na sané a pridrzuje se jich rukama, druhy se ho snazi
jizdou shodit.

Bezpecnost: Pii tomto cviceni je tfeba davat pozor na nekoordinované pady
a kolizi se sanémi.
E) S hilkami a na lyZich
Hod hiilkou

Vék: 11-15 let.

Cviceni: pro druzstva.

Prostredi: vymezeny prostor se snéhem.

Pomiicky: hilky (kazdy ¢len skupiny ma jednu htilku), kuzele pro vymezeni
startovni ¢ary a predem urceného prostoru.

Popis: Pred hrou si druzstva vyberou ve volném prostoru misto, kam si
zapichne kazdy ¢len druZstva jednu hilku. Poté se pfesunou na spole¢nou
startovni ¢aru, kde se ob& dvé druzstva postavi v fadé vedle sebe. Na piedem
urCeny signal vybihaji k mistu, kde ma druhé soupefici druzstvo zapichnuté
hilky. Z tohoto mista maji jednotlivi ¢lenové druzstva za tkol odhodit
ostéparskym zplsoben hilky do pfedem urceného prostoru. Po odhodu se
presouvaji hledat své hilky, které souperici druzstvo taktéz odhodilo do predem
vymezeného prostoru. Vitézi druzstvo, které dobéhne na spolecnou startovni
¢aru se vSemi svymi hilkami.
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Bezpecnost: Pti tomto cviceni je tfeba davat pozor na smér odhodu, ktery by
mel byt orientovan do volného pifedem urcené¢ho prostoru, kde se nesmi
vyskytovat nikdo ze soutézicich.

Jizda plna nebezpeci

Vék: 1215 let.

Cviceni: pro jednotlivce i druzstvo.

Prostredi: bézecka stopa.

Pomuicky: lyze, predem piipravené snéhové koule.

Popis: V bézecké stop€ sjizdéjici zak se snazi co nejrychleji projet predem
urceny usek a zaroven se pii jizd¢ vyhnout na né¢ho sméfujicim snéhovym
koulim hozenym cleny soupefova druzstva (vzdaleni minimalné¢ 15 m od
bézecké stopy). Vyhrava jezdec, ktery nasbira co nejmensi pocet zasahd.

Bezpecnost: Pii provadéni tohoto cviceni je tieba davat pozor na bezpecnost
déti. Pri instrukci pfed zahajenim tohoto cviceni je tfeba sdélit, Ze se nesmi mifit
na oblast krku, hrudniku a hlavy.

Jizda tFinoZek

Vék: 1215 let.

Cviceni: pro dvojice.

Prostredi: predem vyznacend bézecka trat’.

Pomuicky: lyze, provazek nebo sitirka pro svazani nohou.

Popis: Dvojice se postavi vedle sebe a svaze si vnitini nohy. Nasledné se
snazi absolvovat co nejlépe a co nejrychleji pfedem vyznacenou trat’. Vitézi ta
dvojice, ktera dosahne nejlepsiho ¢asu a zaroven se nerozpoji.

Nest’astny jezek

Vek: 1015 let.

Cviceni: pro jednotlivce.

Prostredi: vymezeny prostor se sn¢hem.

Pomuicky: lyze, kolicky na pradlo.

Popis: Kazdy hra¢ ma v ruce jeden koli¢ek. Hraci se pohybuji ve vymezeném
prostoru (je tieba pocitat s tim, ze maji pfipnuté lyze). Hraci se navzajem na
lyzich honi a pokousi se n¢kterému z hract ptipnout kdekoliv na odév kolicek.
Pripnuty kolicek si hra¢ mize z odévu odebrat a pouzit. Vzdy vSak mize pouzit
pouze jeden kolicek. Cviceni je provadéno opakované v uréitém casovém



intervalu. Po ukonéeni pfedem stanoveného casového limitu si hraci spocitaji,
kolik jim zbylo na odévu kolickl. Jedinec, ktery zaznamenal nejvétsi pocet
pripnutych kolickd na svém odévu, se stava nestastnym jezkem.

F) Se snowboardem a na snowboardu

Trikrat se dotkni

Vek: 11-15 let.

Cviceni: pro skupinu.

Prostredi: vymezeny prostor se sn¢hem.

Pomiicky: snowboard (kazdy ¢len skupiny).

Popis: Hraci se pfirozené pohybuji ve vymezeném prostoru a kazdy z hraci si
drzi svlij snowboard. Na predem urceny signal (pisknuti, hop, ted’, zména apod.)
kazdy z hract polozi sviij snowboard na zem. Poté se snazi co nejrychleji
dotknout tii jinych polozenych snowboardll a nasledné se po splnéni ukolu
rychle vratit ke svému, ktery na diikaz splnéni tkolu zdvihne nad hlavu.
Nejrychlejsi zak ziskava 5 bodut, dalsi hraci v poradi obdrzi vzdy o bod méné
(tzn. paty hra¢ v potadi méa 1 bod, ostatni jsou bez bodu). Hra kon¢i, az nékdo
z hraci ma v souctu predem urceny pocet bodi. Pfipadn¢ se mtize hrat na ptedem
urceny pocet hracich kol.

Rychly piesun

Vék: 12-15 let.

Cviceni: pro druzstva.

Prostredi: vymezeny prostor se sn¢hem.

Pomiicky: snowboard (kazd¢ druzstvo jeden snowboard).

Popis: Soutézi napiiklad Ctyfi druzstva, v tom pripadé si ¢lenové kazdého
druzstva sednou ne jeden snowboard. Ctyfi snowboardy jsou rozmistény do
Ctverce v optimalni vzdalenosti od sebe (napt. 15-20 m; vzdalenost mize byt
i vétsi). Po odstartovani (riznymi pfedem urenymi zpisoby) kazdé druzstvo
pfebéhne na protilehlou stranu ¢tverce a sedne si na polozeny snowboard. Pfi
presunu k uréenému snowboardu se nikdo nesmi dotknout ¢lena ostatnich
druzstev. V pripadé, ze dojde k dotyku, znamena to navrat vSech ¢lent druzstva
do piivodniho startovniho prostoru a opétovné vystartovani na protilehlou stranu
Ctverce a zaujmuti sedu vSemi ¢leny druzstva. V pfedem ur¢eném poctu kol vzdy
vitézi druzstvo, které dany ukol splni jako prvni a v daném kole ziskava 4 body.
Ostatni druzstva ziskavaji 3 — 2 — 1 bod podle potadi.
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Pietlacovani na snowboardu

Vék: 13-15 let.

Cviceni: pro dvojice.

Prostredi: vymezeny prostor se snéhem.

Pomiicky: snowboard (kazdy z dvojice jeden).

Popis: Dvojice hract stoji ¢elné k sobé. Nohy ma piipevnéné ve vazani
snowboardu. Hraci se vzajemné pietlacuji s cilem jeden druhého vychylit tak,
aby jeden z nich byl nuceny spadnout na zem. Vitéz kola ziskédva bod a porazeny

je bez bodu. Hraje se na lichy pocet kol tak, aby byl po absolvovani vsech kol
urcen celkovy vitéz.

Bezpecnost: Pti tomto cviceni je tieba davat pozor na nekoordinované pady
na hlavu.
Naro¢ny pirechod

Vek: 1315 let.

Cviceni: pro triclenna druzstva.

Prostredi: vymezeny prostor se sn¢hem.

Pomiicky. snowboard (kazdé druzstvo ma dva az ti1).

Popis: Druzstvo ma za kol se co nejrychleji prepravit pies predem uréené
uzemi, aniz by se nékdo z clenti dotkl sn¢hové pokryvky. Pro realizaci
stanoveného tkolu ma kazdé druzstvo k dispozici 2—-3 snowboardy. Jen diky
tomuto poctu snowboardl je mozné provést piechod pfedem uréeného tizemi.
Pfed zahajenim hry je tfeba jednotlivym druzstviim ponechat urcity ¢as na
ptipravu taktiky piechodu. Soucasné mize soutézit i vice druzstev, ¢imz se
muizeme presvédCit nejen o urovni rovnovahy jednotlivych clent, ale také
o vzajemné kooperaci ¢lent jednotlivych druzstev.

Zavér

V ¢lanku jsme chtéli upozornit na skutecnost, ze se daji provadét rizné
pohybové aktivity, které mohou zejména utvaiet vztah k zimnim sportim
a samotnému sportovani v zimnich podminkach. Zaroveii mohou vést ke

zdokonalovani s tim spojené pohybové dovednosti a samoziejmé rozvijeji
pohybové schopnosti ditéte.

V zim¢ se daji totiz na sné¢hu i ledu provadét kromé tradi¢nich zimnich sportd
irdzna zabavna i netradi¢ni cviceni, kterymi mizeme zpestfit jak aktivitu v ramci
skolni télesné vychovy, tak v ramci lyzafskych kurzl, ale také i v ramci
mimoskolnich aktivit. V pfispévku jsme méli moznost se opfit o publikaci autort
Brtnik a Neuman (2008).
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A FUN AND UNUSUAL EXERCISE IN THE WINTER

ABSTRACT

In the article, we would like to draw attention to the fact that they can perform a
variety of physical activities, which may, in particular, to shape the relationship to the
winter sports and the sports in winter conditions. At the same time may lead to the
refinement of related motor skills and of course develop the physical abilities of the
child.

In the winter they are on snow and ice to carry out in addition to the traditional winter
sports as well as various fun and non-traditional exercises, which we can diversify how
the activity in the context of school physical education, within the framework of ski
courses, but also in the context of extra-curricular activities. In the contribution we had
the opportunity to lean about the publication authors Brtnik and Neuman (2008).

Key words: winter, child, fun and unusual exercise, snow, ice
[akaplan@ftvs.cuni.cz]

Modelovy silovy trénink rychlé
a vybusné sily (nejen) pro vodni
slalomare

Jan Busta, UK FTVS, Praha

Uvod

V ¢lanku je upozornéno na vyuziti modelového silového tréninku rychlé
a vybusné sily pro studenty stfednich kol na zakladé zkuSenosti autora s podobnym
vyuzitim u vodnich slalomait juniorské veékové kategorie (15-18 let). Piestoze
nejdilezitéjsim faktorem vykonu ve vodnim slalomu je bezesporu technika, je
tfeba zminit, Ze silové schopnosti jsou nejvyznamnéjsim kondi¢nim piedpokladem.
Vyplyva to nejen z dotaznikovych Setfeni provedenych mezi trenéry (Bily, 2012),
ale také z rozhovord se sportovcei (napt. Jifi Prskavec, www.bezfrazi.cz).
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Kromé perfektni stabilizace trupu, nutné pro vyhodny kineticky vztah mezi
zabérovou silou a pohybem lodi vpied, potiebuje zavodnik ve vodnim slalomu
vynikat piedevsim vysokou urovni relativnich silovych schopnosti (tedy silou ve
vztahu k vlastni télesné hmotnosti) a déale potom silou rychlou a vybuSnou
(Bily, 2002).

Pii rozvoji rychlé a vybusné sily je v piipadé vodniho slalomu (stejné jako
v ptipadé plavani, rychlostni kanoistiky nebo veslovani) nutné pamatovat na
moznost ztraty citu pro vodu. ,,Budeme-li padlovat, tak nemiizeme vyvinout
maximalni silu v kratkém okamziku, ale silu musime podridit odporu, ktery
vystavuje voda nasemu padlu, uvadi presné Kolar (2015). Rychla a vybusna sila
se pti zabérove fazi muze optimalné uplatnit teprve po spravné fazi zasazent listu
padla do vody, resp. uchopeni vody, pii kterém je ziskan pevny oporny bod (tzv.
virtualni punctum fixum, napi. Kra¢mar a kol., 2016), k némuz se nasledn¢
zavodnik prostfednictvim padla pfitahuje. Cviky v posilovné by tak mély byt
povétsinou charakteristické uvolnénym uchopenim piedmétu ¢i bodu, ke
kterému se pritahujeme, s naslednym vybusnym (zrychlovanym) pfitazenim.

Dalsim specifikem je, ze vykon ve vodnim slalomu je realizovan
prostfednictvim svalstva hornich konéetin a trupu. Zatizeny jsou flexory
i extenzory ramennich kloubd, trupu i hornich koncetin a dale predevsim rotatory
trupu (Kraémar a kol., 2016). Prestoze dolni koncetiny plni pii vykonu ve
slalomu spise stabiliza¢ni funkci, neméli bychom na né v silovém tréninku zcela
zapominat. Nedostatecné zatizeni dolnich koncetin se v piipadé¢ vodnich
slaloméitd projevuje fenoménem, ktery je fyzioterapeuty oznaCovan jako
prestrizené télo, jehoz podstatou je nefunkéni svalové fetézeni spodni a horni
poloviny téla sportovce. To se nasledné Casto projevuje nefunkénim télesnym
jadrem (oznaovanym jako core), bolestmi v bederni oblasti i zhorSenym
prenosem sily do rychlosti lokomoce lodi.

Protoze paze pii vykonu ve slalomu pracuji obvykle ve stiidavém rezimu, je
vhodné, aby silovy trénink obsahoval i cviky, pfi nichz stiidavé zapojujeme
levou a pravou polovinu téla.

Cilem tohoto ¢lanku je predstavit modelovy silovy trénink rychlé a vybusné
sily, pfi némz vyuzivame kontrastni metodu (napt. Tlapak, 2010 nebo Zatsiorsky
& Kraemer, 2006). Kontrastni metoda je zalozena na okamzitém vystiidani
zatéze s vetsi velikosti odporu (60-65 % maxima), niz§iho poctu opakovani
(6-10) a vybusného (zrychleného) provedeni v koncentrické fazi cviku se zatézi
s nizkou velikosti odporu (30 % maxima), vyssiho poctu opakovani (12-15)
a maximalné rychlého provedeni ve vSech fazich pohybu.
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Piiklad modelového silového tréninku
Cvik 1

A: Shyby paralelnim tchopem s odrazem
(6-8 opakovani, vybusné provedena koncent-
ricka faze cviku do tlesknuti, obr. 1).

B: Izolované bicepsové zdvihy s jednorud- [
kami (15 opakovani, maximaln¢ rychlé pro- |
vedeni ve vSech fazich cviku, obr. 2).

Provedeni: Cvik 1B nisleduje ihned po
cviku 1A, po jeho dokonceni 3min. pasivni [ |

na vyspélosti cvicenctl.

Cvik 2

A: Kliky s odrazem na paralelné posta-
vené lavici (6-8 opakovani, vybusné pro- g
vedena koncentricka faze cviku s odra-
zem, obr. 3—4).

B: Kliky s koleny na gymballu (12—-15
opakovani, rychlé provedeni ve vsech
fazich cviku, obr. 5-6).

Provedeni: Cvik 2B nasleduje ihned
po cviku 2A, po jeho dokonéeni 3min.
pasivni odpocinek. Provadime ve 24
sériich podle kondi¢ni pfipravenosti ==
cvicicich).

Obr. 4

Obr. 5 Obr. 6

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2019/86/1 23 N



Cvik 3

A: Drepy s vyskokem se zatézovou (10—15kg) vestou (10 opakovani, vybusné
provedena koncentrickd faze cviku, obr. 7-8).

B: Dfepy bez vesty s uchopem TRX (15 opakovani, rychle, obr. 9-10).

Provedeni: Cvik 3B nasleduje bezprostiedné po cviku 3A, po jeho dokonceni
3min. pasivni odpocinek. Zafazujeme 2—4 série podle pfipravenosti cvi¢enctl.

Obr. 9

Obr. 10

Cvik 4

A Pfitahy jednoru¢ na hrazdé (10 opa-
= kovani, vybusn¢, obr. 11-12).

B: Pritahy jednoruc¢ni ¢inky v pred-

=% klonu v kleku s oporou o lavici (15 opa-
kovani, rychle, obr. 13-14).

8 Provedeni: Pfitahy ¢inky néasleduji

ihned po pritazich na hrazdé. Nejprve

odcvicime pravou pazi, po které nasleduje

3min. odpoc€inek, poté nasleduje leva




Cvik 5

A: Predpazovani kettlebelu (12-20 kg) ze vzpazeni v lehu na zadech,
prednozit pokrémo (12 opakovani, vybusné¢ v koncentrické fazi cviku,
obr. 15-16).

B: Odhody medicinbalu (3-4 kg) ze sed-lehu (15 opakovani, rychle,
obr. 17-18).

Provedeni: U cviku 5A dbame na stabilizaci trupu (panev v neutralnim
postaveni, spravna trupova stabilizace), bezprostfedné po ném nasleduje cvik
5B. Mezi sériemi 3min. odpocinek, Doporucujeme 2—4 série.

. — — }ET

Obr. 17
Cvik 6

A: Rotace ve visu na hrazdé (10-12 opakovani, vybusna koncentricka faze
cviku, obr. 19-21).
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B: ,,Metronomy* na podlozce (15 opa-
kovéani, rychle, obr. 22-23).

Provedeni: Metronomy na podlozce
nasleduji ihned po rotaci ve visu na
hrazd¢é. Mezi sériemi 3min. odpocinek.
Opét vyuzivame 2—4 série podle kondi¢ni
pripravenosti cvicicich.

ZAaveér

Predstavovany modelovy trénink, v némz jsme se snazili o respektovani vSech
v uvodu uvedenych specifik silového rozvoje ve vodnim slalomu, je uplatnitelny
pro silové pfipravené stfedoskolské studenty. Ukazkovy trénink by mél byt
s upravami objemu zatizeni (poctem vyuzitych sérii) uplatnitelny ve vSech
obdobich ro¢niho tréninkového cyklu, a to i pfesto, ze ve vztahu k padlovani
nema nejvys$$i moznou miru specificity (podobnosti pohybovych vzorct).
A stejné tak je uplatnitelny po cely Skolni rok v pfipad¢ studentti stiednich skol.
Pii dlouhodobém zafazeni ovSem doporucujeme peclivé provadénou zasadu
posloupnosti z hlediska ddvkovani objemu zatizeni a dale dodrzovani spravného
technického provedeni jednotlivych cviki.
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MODEL STRENGTH TRAINING OF SPEED AND EXPLOSIVE POWER NOT
JUST FOR CANOE SLALOM PADDLERS

ABSTRACT

Developing of speed and explosive power is a difficult training goal and task. The
aim of the article is to present an example of speed and explosive power training, which
is used for junior canoe slalom paddlers and which could be also used for high school
students. In the model training is used contrast method, which is based on the quick
change of the weight (resistance) size. The model training is generally focused on the
speed and explosive power of the upper limbs and trunk muscles.

Key words: speed, explosive, power, canoe slalom, contrast method
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Jak seftrit kolena pii turistice
v hordach

Viadana Botlikovd, Ustav télesné vychovy a sportu,
CVUT, Praha

Uvod

Pii organizovani turistickych akci v horach se velmi casto setkdvame
s ucastniky kurzu, ktefi maji nebo v minulosti méli zdravotni problémy s koleny,
a to jiz v pomérné mladém véku. Kladou sobé i nam otazku, zda se mohou kurzu
z0cCastnit a jak postupovat pii obtizich. Jako vysokoskolsky pedagog jiz desetileti
organizuji turistické akce v horach jak pro studenty CVUT, tak pro studenty
univerzity tfetiho véku v seniorském véku. V predkladaném clanku si dovolim
shrnout své zkusSenosti a doporuceni v této situaci.

MiiZu do hor, kdyzZ ...?

Hned na zacatku je tfeba zdUraznit, ——
ze pii zavazngjsich funkenich (bolest, W
otoky) ¢i strukturdlnich (poskozeni
vazi a kloubni chrupavky) obtizich
nemize ucitel piebirat rozhodnuti
0 ucasti na akci, ale je nezbytné, aby
jedinec konzultoval problém s léka-
fem. Diagnostika probiha na zakladé
anamnézy (tedy subjektivnich pociti),
funk¢nich ortopedickych testi 1 zobra-
zovacich metod (rentgen, ultrazvuk).
Je v kompetenci ortopeda, aby uréil diagnozu (artréza, poskozeni vazl), 1é¢bu
(operace, klid, rehabilitace, chondroprotektivni l€ky aj.) a nasledné také moznou
miru zatizeni kolene.

Pro ucast na akci je nezbytné nejen respektovat doporuceni 1ékafe ohledné
mozné zatéze, ale mit absolvovanou i rehabilitaci a navazujici osobni zkuSenost
s plnym zatizenim. Znamena to, ze nez s nami ucastnik po prodélaném turazu,
operaci ¢i jiné poruse vyjede do hor, musi védet, ze se na koleno mize spolehnout
a ze lze predpokladat (na zakladé predchoziho ,,testovani®), ze kolena zvysenou
zatéz vydrzi.

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2019/86/1 27 N



Po uraze kolen je s horami konec?

Z mnohaleté profesni i osobni zkuSenosti vim,
ze ani po prodélané operaci ¢i irazu kolen ,,horsky
zivot™ nekonci! Tieba uz nebude tak dobfe mozné
béehat cross, skdkat na snowboardu anebo 1ézt po
skalach, potad jesté ale Ize naplno a bezbolestné
délat spoustu dalsich aktivit: pfinejmensim tieba
jezdit na kole anebo pravé chodit. A to nejen na
rovince ve mésté, ale i po horach. Aby vsak
prochazky v kopcich byly pro zdravi i pohodu, je
nezbytné vice premyslet, nékteré véci zménit
¢ a kolena Setfit. Pokud zacneme vénovat pozornost
= sv¢ chuzi a opofe pii ni, mizeme se vratit nejen

k jednodennim vyletim, ale i k tydennim pobytim
v horach veetné putovani se zatézi.

Co by mélo piedchazet?

Viechno souvisi se v§im aneb kdyz maji pohybové obtize tendenci se fetézit.
V rehabilitaci i zdravotnim cviceni se vyplati na to nezapominat. I kdyz boli
Jjenom® koleno, vzdy se problémy odrazi i v ostatnich ¢astech dolni koncetiny
i trupu. Je dilezité uvoliovat panev, dbat o svalovou rovnovahu, pracovat na
dechovém stereotypu. Funkci dolnich koncetin odleh¢ime posilenim
stabilizacnich funkci (podpora hlubokého stabilizacniho systému, tzv. ,,core®).
Nezapominame na balan¢ni cviceni na nestabilnich plochach.

Chodidla jsou kli¢ovd aneb funkéni stav chodidla ma pro mékkost a plynulost
nasi chiize zasadni vyznam. Proto nezapomindme na podporu chodidel
zdravotnim cvicenim, masazemi a chiizi na boso. Tuto investici ¢asu a energie
bohaté oceni i naSe kolena. V horach totiz opravdu zalezi na tom, jakym
zpusobem probiha naslap, jak je chodidlo zatéZované a nakonec odvijené od
zemé. To, co ze zlozvykl pfi chizi ,,projde* na rovném povrchu a pii kratSich
vzdalenostech, na nerovné stezce nebo ve volném horském terénu mutize zptsobit
prilisné zatizeni, které vede k rozvoji obtizi i uraziim. Dobré fungovani chodidel
a kotniki je tedy zasadni nejen pro lécbu a uzdraveni kolen, ale i pro zlepSeni
celkové stability a rovnovahy, prevenci tinavy, bolesti a dalSich poruch.

Nenosit nadvahu aneb kazdym kilem navic trpi opét hlavné kolena. Pfi
bolestech nohou a kolen obvykle doporuci prakticky Ié¢kat nebo ortoped jako
prvni opatfeni snizeni vahy.

Pro celkovou podporu kloubt dolnich koncetin je dobré dbat na vyvazenou
stravu, dostatecnou hydrataci a pravidelny pohyb. Velmi dobra je Casta jizda na
kole (v zimé na rotopedu).
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Doporuceni do hor

Nasledujici rady jsou urceny pro primarni i sekundarni prevenci — tak, jak je
formuluji pro ucastniky na turistickych kurzech. Pokud chceme sva kolena
ochranit pfi zvySené zate¢zi a pokud se jiz v minulosti obtize kolen vyskytly, je
nejvyssi ¢as zacit meénit své ,,chodecké navyky*.

1. Zastavujte. Béhem vyletu ¢i horské tary zastavujte vice a Castéji, nez
jste byli zvykli — chrupavka tak regeneruje Iépe, nez kdyz zastavite na
dlouho, ale jen parkrat za den.

2. Stoupejte Sikmo svahem. Kdyz to miZzete ovlivnit, vyhybejte se
velkému stoupani. Napt. tak, ze jdete cik-cak (tiecba vzdy jen par metri)
do kopce namisto zkratkou prudce vzhiru. Napis ,nezkracujte
chodnicky* je tedy dobry nejen pro okolni ptirodu, ale i pro vase kolena.

3. Do ,krpalu“ malé kroky. Kdyz to jinak nejde a musite stoupat pfimo po
spadnici nahoru, délejte alespon malé kroky. Myslete i na své vzristem
mensi kamarady nebo déti na spole¢ném vyletu, ktefi s vami tak snadnéji
budou drzet krok. A hlavné, dlouhy krok prudce vzhtru velmi vycerpava.
Rozhodi se vas dechovy rytmus. Pfi dlouhém nakroku nahoru na dalsi
stupen ¢i kdmen na stezce musite hodné skrcit horni, nakro¢né koleno.
Pii vzepteni nahoru se pak namahaji az ptetézuji svaly a upony okolo
kolena — pfedevsim u ¢tythlavého stehenniho svalu. Pti stoupani mensimi
kroky se vam bude 1épe dychat a neunavite si tolik svaly na stehnech.

4. Do snéhu vnoiené stupy. A pokud je v terénu jesté (nebo uz) chvilemi

1 snih a stoupate po ném prudce vzhtiru, tedy pfimo po spadnici, dlouhymi
kroky daleko od sebe tvofite nekvalitn¢ proslapnuté stupy. Je to
nebezpecné nejen pro vas, ale i pro chodce za vami — na , krpalu mtzete
snadno uklouznout.
Deélejte tedy stupy velmi blizko u sebe se sklonem dovnitt do svahu,
abyste ze stopy nevypadli. Prvni by mél stupy dobie ,,nakopnout™
— vyplati se to. Ale soucasné je to velmi namahavé cvieni nohou, a tak
se v ¢ele skupiny Casto stiidejte.

5. Nesbihejte doli. Vyhybejte se vSak predevsim prudkému klesani ptimo
po spadnici dold, to je na kolena ,,zabijak*! Dokaze je velmi rychle hodné
pretizit, zv1ast kdyz jesté nesete t&ézsi batoh. Pokud to kvuli trase nejde
jinak, alesponi svahy nesbihejte. MuZete-li si vybirat, dejte piednost
meékkému, pruznému povrchu (nizka trava, mech).

6. OCci jdou napred. Pied kazdym krokem dold vyhledavejte vhodné misto
opory oc¢ima. Kdyz je opora stabilni, mizete si dovolit i pruzné
»sebéhnout s hilkami, aniz kolena trpi — zatéz castecné absorbuji
ramena, zada a paze.
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Hole

Spravné vybrané a nastavené trekingové hole mohou vyrazné snizit zatizeni
kloubt dolnich koncetin v horském terénu a pomahaji posilovani svald pazi
a ramen. Hole vyuzZijete pfi narocnych sestupech, ale i na nerovném terénu, pfi
brodéni pres horské potoky plné kluzkych viklavych kamend, pfi pohybu v mlze,
pfi chtizi za desté a vichru nebo za tmy. KdyZ nejsou potieba, jsou slozené na
batohu, pfed sestupem jsou hned k dispozici a vyznamné Setti kolena i patet.

Nastaveni

Pro zakladni nastaveni se postavte na rovném placku s lokty u téla, ohnéte je
do pravého uhlu a chytte si hole. Pro vystup si nastavte délku kratSi nez tu
zakladni — ¢im prudsi kopec, tim kratsi hole. Jinak si neustalym zdvihanim pazi
pfi kazdém kroku zbytecné pfetézujete ramena a unavujete si Sijové svaly. Pro
sestup jsou naopak potieba htilky o dost delsi, abyste jimi ,,dosahli“ bezpe¢né
pod sebe a nemuseli se pfitom hrbit. Pii sestupu si nastavte také poutka vice
nakratko, abyste se mohli do hulek opfit — bud’ ptimo i do poutek, nebo shora
o obvykle jiz nyni zaobleny vrsek hilky (tfeba hilky Leki to tak maji).
PouZivant holi pii sestupu v ndaroéném horském terénu

Pouzivejte vzdy dvé hole, opfete je o terén pod vami najednou (spustte je
doli pod kamen, schod na horském chodniku atd.), a pak teprve udélejte krok
dolt. Tim hole odeberou velkou ¢ast zatéze pies ramenni klouby a paze — a kole-
na pak pfistanou mékce o patro niz. Bud'te trpé€livi, je tfeba to trochu natrénovat.
Rozhodné¢ se v§ak neopirejte nejdiiv jednou hilkou a az po kroku dolti druhou
htlkou. To byste efekt odlehCeni kolen, ktery nastava diky pevné opoie o dvé
hilky, zcela vymazali.

Hole je tfeba klast vzdy co nejblize u téla, blizko

~| spadnice, z divodu ochrany pfed sesmeknutim a také

% kvili lepSimu vyuZiti tlumiciho efektu pazi a ramen
pii Setieni kolen.

Hole jsou na hory

Vsechny vyse uvedené tipy pro Setfeni kolen jsou
uréeny turistim s potizemi v oblasti kolen (at’ se jiz
.| jedna o stavy po poruchich ¢i v disledku vySsiho
. veku) pii pohybu v hordch nebo kdekoli jinde pii
prudkych vystupech a sestupech, ne tedy v Polabi.

Pro bézné chozeni v rovném terénu jsou hulky
dobré pouze pro ty, ktefi se pii chlizi neciti dostateéné
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stabilni. Pro zdravé lidi jsou viak nadbyteéné. Pro¢? Casem si t&lo zvykne na
klamny pocit jistoty a ztraci pfirozenou schopnost vybalancovat nerovnosti,
zhors$i se i koordinace pohybti. Zkratka pfi chtizi po roving je pro zdravé lidi tato
opora zbytecnou ,,zmekcilosti*.

Zdravi na hordch bez holi

Mladsi turisti, tedy ti zdatni a trénovani, se i na horach bez problémi pohybuji
bez hilek. Je dobré, kdyz jejich zdrava a mlada kolena dostanou svou porci tlaku
a uvolnéni. Plati to také pro ty o néco starsi, ale zdravé turisty, ktefi nemaji
s koleny zadné problémy a citi se dobte.

Kazdé stlaceni pruznych chrupavcitych tkani (u kolen tedy predevsim
u menisk, ale tieba i meziobratlovych destiCek na pateti) jim dopiava vyznamné
prokrveni a tim vyzivu, podporuje a upeviuje taky pruzici schopnost svalti okolo
kolenniho kloubu a jejich dobrou silu a kondici.

Na naro¢na mista (jako je tfeba prechod zledovatélych snéhovych poli nebo
brodéni potoka v silném proudu) se pak htilky uréité hodi.

Vyjimkou je, kdyz chcete praktikovat nordic walking — tedy opravdu sviznou
chtizi se specialnimi holemi, s dynamickymi odpichy pii kazdém kroku. Pak i po
roving, v kopcich, mladi, star§i — jen do toho! Jde o sportovni vykon
zamgstnavajici celé télo.

ProtaZeni po tiie

Po jakékoli sportovni ndmaze pak dobfe protahnéte vSechny namahané svaly
okolo kolene. Vénujte se predevsim zadni strané stehen, tedy svalim ohybajicim
kolena a pomahajicim brzdit pii sestupech. Tieba tak, Ze si sednete a na chvili si
pohovite naklonéni nad volné natazené nohy. Anebo si lehnéte na zada panvi
tésné ke zdi a dolni koncetiny natdhnéte kolmo nahoru a opfete je o zed'.

Také vSak nezapomente na piedni stranu stehen, namdhanou vice pii
vystupech — a protdhnéte si dobie i cely ctyrhlavy sval stehenni. Jak? Vleze nebo
v podporu na boku ohnéte nohu v koleni, chyt'te ji za nart (a pokud ruka
nedosdhne az na nart, ,,prodluzte si ruku* obtocenim nartu ru¢nikem nebo
trikem) a pfitdhnéte patu k hyzdim.

Na horach také trpi zvySenou tnavnosti lytka, zvlasté pii vystupech rovnou
po spadnici je pretézovana Achillova Slacha. Hodn¢ namahané jsou i kotniky,
chodidla a plosky. I tyto vSechny ¢asti nohou je tfeba dobie vytfepat a uvolnit
(Iytko) a pak i promasirovat a protahnout.

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2019/86/1 31 N



Zavér

Témét na kazdém turistickém kurzu nebo aktivnim pobytu v horach se
vzdycky najde nékdo, kdo po par dnech ,,radostného* béhani z kopcti bud” konéi
v posledni skupince ,,pomalikii”, nebo Upln¢ odpadne a zbytek pobytu uz jen
pokulhava v okoli chaty. Nasledné se pak doma dlouho 1é¢i s diagnézou
»pretizeni kolen*.

Chiize je nejpfirozenéj$im lidskym pohybem a turistika v pfirodé pfinasi
intenzivni a bohaté zazitky pro nase télo i ducha. Jestlize se za¢inaji objevovat
funkéni poruchy pohybového systému, tedy neadekvatni ponamahové bolesti
a otoky, je tieba zacit o nasem pohybovém systému vice premyslet.

Ja sama, poucena problémy se svymi koleny, uz léta nepodcenuji péci o nohy
po vyletu — a dbam na to specialn¢ po tufe v horach! Preji St'astnou cestu a hodné
kilometrii putovani!
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/&k s chybsjici kon&etinou &i
poruchou jejino vyvoje v télesné
vychove a sportu

Jitka Varekovd, David Pulpdn, Klara Dadovd, UK FTVS,
Praha

Uvod

Télesna postizeni definuje Renotiérova jako ,,pretrvavajici napadnosti ¢i
snizené pohybové schopnosti s dlouhodobym nebo podstatnym piisobenim na
kognitivni, emociondlni a socialni vykony“ (Renotiérova et al., 2003, s. 204).
Zatazuje mezi né ruzné typy vad pohybového systému (napi. kosti, kloubu,
Slach, svalli a cévniho zasobeni) a systému nervového (pokud se projevuji
poruchou hybnosti). Ty se 1isi ve svych pfi¢inach (vrozené, ziskané), klinickém
obrazu, 1é¢b¢, a samoziejmé funkénich dusledcich.

Chybeéni ¢asti ¢i celé koncetiny nebo jeji netypické utvafeni ma nepochybné
zasadni vliv na pohybovou funkci. Zapojeni zdka s takovym postizenim do
télesné vychovy (TV) a sportu ma sva specifika a omezenti, ale v zadném piipade
neni diivodem uvolnéni z TV. Jedinci se ztratou koncetiny ¢i jeji ¢asti se mohou
vénovat vSem oblastem TV a sportu vcetné sportu vrcholového (obr. 1).

Piiciny ztraty koncetiny a nasledna
péce

Z medicinského hlediska jsou dulezité
pfi¢iny tohoto stavu, kdy odliSujeme vro-
zené vady a amputace (Dad’ova, 2005).

Vrozené vady mohou byt piic¢inou
kompletniho chybéni koncetiny ¢i jeji
¢asti nebo jejich patologického utvareni
| v dtsledku poruchy vyvoje plodu béhem
prvnich 3 mésict. Setkavame se s pojmy:

S gl ]
Obr. 1
— amelie — Gplné chybéni koncetiny,
— dysmelie — porucha utvaieni koncetiny,
— fokomelie — konkrétni typ postizeni, pii kterém chybi stfedni cést
koncetiny nebo periferni ¢asti horni/dolni koncetiny nasedaji pfimo na
trup, resp. pletenec ramenni/panevni.
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Pri¢iny vysSe uvedenych vrozenych vad jsou zpravidla neznamé, jsou vsak
znamé i piipady s jasnou piic¢inou. Napiiklad na prelomu 60. let 20. stoleti se po
celém svété narodilo cca 6000 déti s riznymi malformacemi, které byly
zpusobené teratogennim pusobenim latky thalidomidu obsazené v Iéku
podévaném tehotnym zenam (tzv. thalidomidovy syndrom) (Fokomelie, 2019).

Amputace se definuje jako ztrata/chirurgické odstranéni ¢asti nebo celé
konéetiny v disledku traumatu ¢i zavaznych tepennych, infekénich nebo
nadorovych onemocnéni. V détském veéku mezi pfi¢inami dominuji urazy,
onkologicka onemocnéni nebo infekce. V dospélosti a seniorském véku jsou
nejcastéjsimi pricinami amputaci diabetes mellitus (syndrom diabetické nohy)
a cévni zmeny spojené s vyssim vékem a zivotnim stylem.

Jakkoli se etiologie vrozenych a ziskanych vad zasadné lisi, v bézné praxi se
setkdvame s tim, ze pro zjednoduseni byva vyraz amputace (amputat), pouzivan
i pro jedince s vrozenymi vadami. To je sice pojmove nepiesné, ale umoziuje to
zjednoduseni pro celkovy obraz odpovidajici slozitému popisu ,,vrozené ¢i
ziskané vady spocivajici v chybéni konCetiny ¢&i jeji ¢asti, nebo v jejim
nestandardnim vyvoji.

Mezinarodni klasifikace WHO

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) stoji za vznikem dvou vyznamnych
dokumentt zabyvajicich se zdravotnimi problémy — klasifikaci. Mezinarodni
klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problému (International
Classification of Diseases and Related Health Problems, ICD-11) je zakladem,
ktery umoznuje jednotné pojmenovani patologickych stavti ve vztahu k lidskému
zdravi. Je to zaklad zdravotnické dokumentace, komunikace i statistiky. Pod
kodem T13.6 se tak napiiklad nachazi “urazova amputace dolni koncetiny”
(MKN, 10). Biomedicinsky model zahrnuty v této klasifikaci vSak zdaleka
nepostihuje celou fadu zasadnich faktord podstatnych pro biopsychosocialni
model zdravi, ktery se WHO snazi prosazovat. Z toho diivodu vznikla potieba
dalsi klasifikace, ktera by nepracovala jen s typy poruch, ale i s jejich dtsledky
na urovni organd, funkci a zaclenéni do spolecnosti. V roce 2001 uvedena
International Classification of Functioning, Disability and Health (ICF 2001),
v Ceském piekladu ,,Mezinarodni klasifikace funkénich schopnosti, disability
a zdravi® (MKF 2001) je rozsahla a pro $irsi pouziti pomérné slozita, jeji ideovy
ramec se vsak stal zakladnim pilifem pohledu na jedince s postizenim v kontextu
ucelené rehabilitace (Jesina, Kudlacek 2011).

Poselstvi ICF pro télovychovnou praxi

Co je zakladnim smyslem této funkéni klasifikace? Je zdkladem vyznamného
filozofického posunu, ktery ovliviiuje nés$ vztah k funkci a zdravi. Posouva nas
od biomedicinského pohledu na zdravotni postizeni k durazu na aktivni zdravy
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zivotni styl v Sirokém kontextu tohoto terminu. Zohledniuje pii tom jak vnitini
faktory jedince, tak faktory vnéjsi. Ty mohou putisobit v pozitivnim, podpirném
smyslu (facilitators) nebo v negativnim smyslu (barrriers).

Onemocnéni ¢i Uraz mohou zpusobit urCité postizeni na Grovni organu
— v nasem priipad¢ ztratu koncetiny (obr. 2). Ta znamena uréitou danost, jejiz
disledky na kvalitu zivota jedince je v§ak mozné zasadnim zptuisobem ovlivnit.
A to jak pozitivné, tak negativné. Chceme-li u jedince se ztratou kondetiny
pusobit podptrné ve smyslu zdravi v biopsychosocialnim kontextu, je nezbytné
pusobit jak na trovni télesnych funkei a struktur (péce o pahyl, uvolnovani
kontraktur), aktivit (rozvoj celkové kondice, podpora symetrie, rovnovahy
a koordinace, které se uplatiuji v dalSich aktivitach jedince, ziskévani
pohybovych zkusenosti), tak i socidlni participace (tedy vénovat pozornost
zdravému psychosocialnimu vyvoji véetné maximalniho mozného zaclenéni do
kolektivnich pohybovych aktivit).

Amputace - vrozend
Ci ziskana ztrata

koncetiny

Funkce, a struktury Aktivity — omezeni

(limitace) v oblasti
Cinnosti

— porucha a jeji
projevy na urovni
organu

Participace — faktor
socidlniho zac¢lenéni

Vnitini

Vnéjsi

faktory faktory

Obr. 2

To, jestli se zaclenéni podati, je v dusledku ovlivnéno vnéjsimi a vnitinimi
faktory. K ovlivnéni vnitinich faktori pii pedagogické praci s Zzakem
s amputaci dochazi skrze komunikaci, motivaci a systematické didaktické
vedeni, které sméfuje k tzv. ,,empowermentu (posileni). Dllezité je vychovné
plsobeni zaméfené na podporu zdravého Zzivotniho stylu vcetné motivace ke
zdravé stravé a pravidelné pohybové aktivité, tak aby byla udrZzena optimalni
hmotnost. K zajisténi vhodnych vnéjSich podminek v kontextu télovychovné
praxe patii podpora vytvareni pozitivnich postoji k inkluzi na urovni kolektivu
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vrstevnikl (ve tfidé ¢i sportovnim oddile), spoluprace s rodinou (komunikace je
nezbytnym predpokladem dalsi spoluprace), multidisciplinarni spoluprace
(Skolské poradenské =zafizeni, lékaf, protetik aj.) a adaptace vlastniho
télovychovného procesu (pomticky, metody, Gpravy prostiedi, pravidel aj.).
Specifika pohybové aktivity a sportu

Jak jiz bylo uvedeno, moznosti télovychovného a sportovniho zapojeni
jedincti se ztratou koncetiny jsou velmi Siroké, presto jsou zde jista specifika.

U amputaci v détském véku hraje dilezitou roli véasnost a kvalita protetické
pée. Casnym a funkénim protetickym vybavenim podpofime v maximalni
mozné mife optimalni rany motoricky vyvoj a zabranime atrofii zbylych svala
postizené koncetiny a rozvoji sekundarnich asymetrii. Déti se adaptuji na
protetické vybaveni velmi rychle, v raném détstvi jsou dostacujici jednoduché
protézy, s postupné pribyvajicim vékem a dalsim psychomotorickym vyvojem
zacina byt zadouci vyuzivat i protézy technicky dokonalejsi.

Télesna asymetrie mtze mit disledky pro rovmovahou i tvar pateie
o postizeni dolnich koncetin, ale plati to i pro koncetiny horni. Asymetrické
postaveni téla mlze piispivat k rozvoji skolidzy, pietézovani urcitych casti,
k jejich degenerativnim zménam atd. Z toho diévodu je dulezité asymetrii
kompenzovat a sledovat pohybové stereotypy.

Zvysené zatézi jsou vystaveny zachované tkané pohybového systému
(svaly, klouby), které piebiraji funkci chybgjicich ¢asti. Z toho rovnéz plyne
rychlejsi unavitelnost, vyssi riziko pretizeni i vzniku degenerativnich zmén.

ZmenSeny télesny povrch miize mit vliv na termoregulaci, v dasledku
¢ehoz mlze na zbytku téla dochdzet ke zvySenému poceni. Nezbytné je
ptizptisobeni obleceni teploté prostiedi a zvySend pozornost vénovand hygiené
pahylu (poceni pahylu v Iizku muze byt pifi¢inou infekce kize). Pii sportu
v chladném pocasi muize hrozit nebezpeCi prochladnuti pahylu (napi. pfi
venkovni atletice).

Pahyl také mize byt otlacen a kiiZe na ném podrazdéna z divodu Spatné
nasedajici protézy ¢i podrazdéni kize textiliemi nebo jinou pomtickou. Stavu
pahylu je proto nezbytné vénovat pozornost zejména pii nezvyklé pohybové
aktivité a zvySené zatézi.

Svalové atrofie a Kkontraktury na postizené koncetiné jsou zavaznou
komplikaci. Z toho divodu je dulezité kazdodenni protahovani a cvifeni pro
zachovani/zvyseni rozsahu pohybu (protahovat svaly s tendenci ke zkraceni).
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Fantomova bolest je sekundarni komplikace amputaci. Jedna se o bolest
zahrnujici Sirokou $kalu ptiznakti (mravenceni, svédéni, paleni, bolest), mylné
interpretovanou jako vychazejici z neexistujici amputované casti téla. Pro jeji
vysvétleni existuje nekolik teorii, z nichz nejcastéjsi je konflikt mezi
senzorickymi signaly z amputované koncetiny a vizualni informact, ktera slouzi
ke kontrole motorické funkce.

Riziko hypoaktivniho Zivotniho stylu se vSemi negativnimi sekundarnimi
disledky je u jedinct se zdravotnim postizenim zpravidla vys$si. Z toho vyplyva
veétsi tendence k niZsi zdatnosti, obezité, socialni exkluzi, snizeni sebehodnoceni.

Psychologické problémy se zpravidla v raném véku u déti s amputacemi
a malformacemi nevyskytuji, ale mohou se zacit objevovat pozdéji. Béhem
adolescence mohou dosdhnout i miry vyzadujici navstévu psychologa. Riziko
obtizi v psychologickém vyvoji ditéte roste s vys$si mirou télesného postizeni a je
ovlivnéné jak osobnostnimi faktory, tak pisobenim okoli. (Dungl et al., 2014).
Ve $kole je proto tieba individualng vnimat potieby Zaka i postoje tfidy. Zaka
s postizenim podporujeme v maximalnim mozném zaclenéni, ale je-li to potieba,
jsme piipraveni zohlednit i individualni potfeby (napf. umoznénim oddéleného
prevlékani v samostatné Satn¢, vytvoienim paralelniho programu). V hodinach
TV by ucitel mél zaka sméfovat ke ,,zlaté stiedni cesté” — aby se zbyteéné
neptedvadel, ze mize cokoliv (nebezpeCi zranéni, pretizeni pahylu, zniceni
protézy/voziku) a naopak, aby celou vyucovaci hodinu nesed¢l v rohu télocvicny.
Stejné tak i ostatni zaky je tieba vést k zohlednéni specifickych potieb spoluzaka,
ale nikoli k hyperprotektivité.

Maji déti se zdravotnim postizenim sportovat se sobé rovnymi (segregovanc)
nebo ve tfidé/skupin€ intaktnich déti (inkluzivné s potiebnymi adaptacemi)?
Dilezité je, aby systém umoznoval oboje! Jak inkluzivni TV, kde jsme schopni
proces uzpusobit, tak moznost zapojeni do sportu se sportovci s podobnym
typem postizeni. VZdy musime byt schopni se rozhodovat individualné, zohlednit
specifické potfeby ditéte a hledat cesty k jeho co mozna nejvétsi podpote
a rozvoji.

Specifika ztraty dolni koncetiny pro pohybovou aktivitu

Dolni koncetiny (DK) ¢loveéku zajistuji moznost lokomoce, a proto se pii
ztraté Casti nebo celé koncetiny jedinec neobejde bez protetické nahrady ¢i
kompenzaéni pomucky (berle, vozik).

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2019/86/1 37 N



P1i sportech se jedinci s amputaci mohou zapojit nize uvedenymi zptisoby:

a) bez protézy (napf. plavani, sitting
volleyball, skok vysoky) (obr. 3),

b) s vyuzitim své bézné kazdodenni
protézy (hry a cviéeni),

¢) s vyuzitim specialnich sportovnich
protéz pro béh, lyzovani ¢i sporty
jako basketbal, stolni tenis atd. )
(obr. 4), Obr. 3

d) za pomoci voziku (florbal), sledge (hokej) ¢i specidlni stolice (,,atletické
kozy*) (obr. 5).

Obr. 4
Specifika ztraty horni koncetiny pro pohybovou aktivitu

Pfi chybéni horni koncetiny (HK) neni jedinec limitovan v bipedalni lokomoci,
ale handicap se projevi pii lokomoci kvadrupedalni (lezeni, $plh, plavani, béh na
bézkach) a pii manipulaci s nacinim (mi¢, ¢inky, padlo...). Mira handicapu zavisi
na rozsahu ztraty koncetiny, ale i celkové pohybové zkusenosti.

Role ztraty HK v zapojeni jedince do soutézniho sportu mutize byt rizna.
Uvedeme to na piikladech tif studentdt UK FTVS s vrozenym defektem horni
koncetiny spocivajicim v chybéni ruky a ¢asti predlokti. VSichni studuji sportovni
obor, jsou vysoce trénovani a pohybove vSestranni.

1. Chybeéni koncetiny pro dany sport neznamena handicap.

Priklad: U fotbalisty Jakuba nema vrozeny defekt koncetiny na sportovni
kariéru zadny zasadni vliv. Hraje spolecné se zdravymi sportovci ve znamém
prazském klubu.

2. Pro dany sport postizeni znamend znevyhodnéni, nicméné zaclenéni mezi
zdravé sportovce je mozné a umozni pravidelné tréninky i soutéze.

Priklad: Judista Jakub trénuje i zavodi mezi zdravymi sportovci. Pti judu
nepouziva protézu a rovnéz pii dalsich pohybovych aktivitach bez obtizi zvlada
modifikacemi kompenzovat chybéjici ¢ast koncetiny (vcetné napi. zvladnuti
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eskymackého obratu pii pfipevnéni

padla k pahylu). Vybaveni modernimi

protézami mu nicméné umoziuje lepsi

symetrické¢ zatizeni tcla (napf. pfi

~ posilovani ¢i jizd€ na kole) (obr. 5 = 6).

3. V daném sportu jsou jasné

| kategorie pro sportovce s timto typem

postizeni, které umoziuji spravedlivé
porovnani vykont.

Obr. 6
Priklad: Plavkyné Katefina se vénuje plavani od détstvi. Kviali svému
postizenim je klasifikovana do jedné z kategorii. Ugastnila se mnoha vrcholovych
sportovnich soutézi véetné paralympijskych her.
Problematika klasifikace ve vykonnostnim sportu jedinci s chybéjici
koncetinou

Pokud se dité¢ s amputaci bude chtit vénovat vykonnostnimu sportu, setka se
problematikou sportovni klasifikace. Ta je pomérné slozitd a na tomto misté
chceme nabidnout pouze zakladni ivod do tohoto specifického tématu sportu
jedincti se zdravotnim postizenim. Klasifikaci lze definovat jako: ,, hodnotici
systéem, ktery se pouziva k rozdéleni sportovcii do trid pri ruznych sportovnich
aktivitach tak, aby jim poskytl srovnatelny vychozi bod pro trénink a souteze,
a tim zajistil ,, fair play™ (Dad’ova et al., 2008, s. 6). Jejim cilem je nastaveni
rovnych podminek pro jedince s rlznym typem postizeni a umoznit jim
vyrovnané zapoleni. Pro nastaveni riznych klasifika¢nich tfid jsou primarni
otazky: Ovliviluje tento konkrétni typ a mira postizeni urcity konkrétni sportovni
vykon? Do jaké miry to mame zohlednit? Jaké je minimalni postiZzeni, které jiz
vykon ovlivni?

Je napf. jasné, ze amputace v oblasti dolni koncetiny ovlivni beh. Ale co
amputace horni koncetiny? Ma byt za béZce se zdravotnim postizenim povazovan
bézec s amputaci prstd? Asi ne. Ale co v lokti? A v ramennim kloubu?

Verba movent, exempla trahunt

Latinské pfislovi se preklada jako slova motivuji (pohybuji, dojimaji),
ptiklady tahnou. Pro ucitele i pro zadka mize byt velmi dilezité inspirovat se
ptiklady. Motivuje to k hledani cest mozného, nikoli jen uvédomovani si
nemozného a hledani dGvodi pro inaktivitu. Pokud mame ve tfidé zaka
s ,jinakosti*, kterou mize byt nejen ztrata koncetiny, ale i odlisnosti jiného typu,
je vhodné cilené vénovat pozornost pozitivnimu utvafeni postojii ze strany
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ostatnich déti i motivaci samotného ditéte. K tomu mohou poslouzit inspirativni
pribéhy, at’ jiz vypravéné ucitelem, promitané z internetu ¢i pfimo ve formé
besedy ¢i zazitkového programu (napt. Paralympijsky skolni den).

Priklad 1: Paralympionik Arnost Petracek

Narodil se se zavaznym vrozenym poskozenim vsech 4
koncetin (obr. 7). Jeho rodice byli velmi sportovni a hledali
moznosti modifikaci rtiznych sportti. Arnost se ucil plavat,
lyzovat i jezdit na kole. Vyvinul si svlij vlastni osobity
plavecky styl, pfi kterém k posunu vpied vyuziva vinéni téla.
A vyhral paralympiadu! A to byl na zakladni $kole osvobozen
z TV (Arnost Petracek, 2019).

Priklad 2: Australan Nick Vujicic

Nick Vujicic je Australan srbského
| pivodu, ktery se narodil bez hornich
| 1 dolnich koncetin. Ve svém zivoté
¢ dokazal, 7e i s takovym postiZzenim je
mozné studium, prace, rodina, ale také
pohybova aktivita (obr. 8). Nick se
Obr. 8 nejen samostatné pohybuje, ale také
plave, hraje golf a jezdi na skateboardu a na surfu, trénuje s fotbalovym mic¢em.
Vyzkousel potapéni i tandemovy seskok s padakem (Nick Vujicic, 2019).

 Priklad 3: Cyklista Jiri Jezek
. Nasledkem nehody v 11 letech utrpél ztratu
— DK. Miloval sport a hledal moznosti, jak se
k nému vratit. Osudovou se mu stala cyklisti-
ka, které zasvétil sviyj zivot (obr. 9). Stal se
- nas$im prvnim profesiondlnim handicapova-
nym sportovcem a neuvétitelnym tréninko-
vym nasazenim spolu se zdravymi sportovci
dosahl vysledkti jako nikdo pfed nim. Jeho
sbirka medaili z paralympiad i vrcholovych
Obr. 9 soutézi je bohatd. Napi. na paralympiadé
v Cing& (2008) nastoupil ve viech cyklistickych disciplinach a ziskal v péti dnech
4 medaile, z toho 2 zlaté (Jiii Jezek, 2019).
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Priklad 4: V realité ceského Skolstvi

Integraci studenta bez koncetin do hodin TV se ve své diplomové praci zabyval
Zerzén (2016). Na zakladni i stfedni Skole byl tento zak s t€zkym pohybovym
omezenim osvobozen z TV. V ramci vyzkumu byly zkoumany moznosti jeho
zapojeni do TV v jednom roc¢niku stfedni Skoly. Ukézala se moznost zaclenéni do
nékterych aktivit pfi modifikaci obsahu (napt. plavani, ZTV), realizace paralelni
individualni vyuky, vyuZiti peer-tutoringu, zapojeni v jinych rolich (vyhledavani
informaci ze sportovni teorie, historie i sledovani vysledki). Tyto principy adapto-
vané télesné vychovy podpofily kooperaci zaka s kolektivem tiidy, jeho zkuSenost
s riznymi pohybovymi aktivitami, i s pfesahem do volného casu.

Desatero pro vyuku télesné vychovy u Zaka s chybéjici koncetinou
¢i poruchou jejiho vyvoje

1. Zaci s chybgjici konéetinou se mohou vénovat pohybovym aktivitim
a jejich maximalni mozné zaclenéni do skupinové télesné vychovy
a jinych forem pohybové aktivity je vysoce Zzadouci pro podporu na
urovni funkei (zlepSeni fyzického i1 psychického stavu), aktivit (rozvoj
pohybovych schopnosti i dovednosti) i socialniho zaclenéni.

2. Pro vytvofeni vzdélavaciho planu je nezbytné komunikovat s zakem i rodi-
¢i o predchozich zkusenostech s pohybovou aktivitou a moznostech zacle-
néni. Provést zhodnoceni pohybovych schopnosti a dovednosti zaka.

3. Na zaklad¢ vstupniho zhodnoceni vytvofit plan respektujici postupné
zvySovani zatéze jak v ramci jednotlivé cviCebni jednotky/tréninku, tak
tréninkového cyklu.

4. Dbat na rozcviceni i kompenzaci. Cilem je prevence asymetrie a svalového
zkraceni v oblasti pahylu. Tedy podpora svalové rovnovahy a dostate¢ného
pohybového rozsahu ve vSech kloubech, véetné ¢asti téla s postizenim.

5. Umoznit soukromi pro pfevlékdni a noseni odévu podle potieby
(napf. delsich nohavic, rukavi).

6. Pracovat na motivaci a ovlivnéni postoji k pohybové aktivité, jak u ditéte
samotného, tak i u celé¢ tridy. Napf. na tivodni hodin€¢ promitnout
motivacni videa (napf. Petracek, Vujicic), vyuZzit moznost programu
Paralympijsky $kolni den aj.

7. Vytvorit pro zaka bezpeéné prostiedi: nenutit do aktivit, nabidnout
vyzkouseni a poskytnuti adaptaci (kdyz bude zak chtit aktivitu vyzkouset,
tak jej budeme jistit, nabidneme vice ¢asu, upravime drahu/prostor).

8. Respektovat zdravotni specifika: extrémni teploty (vysokda — nadmérné
poceni v pahylovém lazku, nizka teplota — prochladnuti pahylu, nutné
dvojité ponozky), vyssi unavitelnost z diivodu vyssi namahy mensiho
mnozstvi svalti, fantomové bolesti.
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9. Spolupracovat s protetikem nebo komunikovat o pomuckach s rodici.
Osvojit si zakladni porozuméni kompenzacni pomticce. Pred kazdou
hodinou zkontrolovat kompenzacni pomicku (protézu/vozik), zda se
néjakd soucastka nepovolila/nevypadla.

10. Podporovat zéka v pohybovych aktivitdich i nad rdmec v TV, vcetné
zaclenéni do soutézniho sportu.

Zavér

Télesné postizeni v podobé ztraty ¢i defektu koncetiny je tieba vnimat vzdy
v celém kontextu osobnosti zaka (sportovce) i jeho socialniho okoli. Cilem
profesionala v oblasti TVS musi byt podpora a rozvoj pohybové vsestrannosti
jedince. Ty vychazi z obecnych didaktickych zasad, maji vSak i specifika spojena
s postizenim (adaptace telovychovnych cinnosti, zohlednéni zdravotnich
specifik, spoluprace s rodici i dalsimi odborniky). Diky protetice a rozvijejicim
se technologiim a novym pomickam je se sportovnimi protézami a voziky
mozné provozovat pohybové aktivity v podstaté bez jakéhokoliv omezeni. Lze
také vést 1 k zdvodnimu sportu v ramci klubi/oddilii pro sportovce s télesnym
postizenim nebo se obratit piimo na Cesky svaz télesné postizenych sportovel
(CSTPS). Mezi organizace, které v CR déle podporuji pohybové aktivity jedincti
po ztraté koncetiny patii napt. No foot — no stress, Otto Bock, Konto Bariéry,
Ceska $kola lyzovani amputovanych aj.
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STUDENT WITH MISSING LIMB OR DEVELOPMENT FAILURE OF LIMB
IN PHYSICAL EDUCATION

ABSTRACT

Absence of a part or the whole limb has a fundamental effect on the movement
function. The involvement of a student with such a disability in physical education (PE)
and sport has specifics and limitations, but there is no reason to be released from PE.
Individuals with limb loss or part of it devote themselves to all areas of PE and sports,
including elite sports.

Key words: amputee, physical education, classification
[varekova@ftvs.cuni.cz] [dadova@ftvs.cuni.cz]
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Inkluzivni lyzarské vycviky s zakem
s télesnym postizenim

llona Pavlovad, katedra ZTV a TVL, UK FTVS, Praha
a projekt Pohyb pro inkluzi

Cilem novely skolského zdkona platné od 1. zati 2016 bylo zlepSeni
pristupnosti vzdélavani zakim se specifickymi vzdélavacimi potiebami (SVP).
Zlepsuje se i piistup k vyuce télesné vychovy.

Lyzatské kurzy znamenaji pro ucitele velkou vyzvu, a to i tehdy, kdyz ve tridé
zadny zak se SVP neni. Piesto si uvédomujeme, Ze tento typ tydenni sportovni
akce v zimni pfirod¢ ma velky vychovné vzdélavaci dopad. Pfi zvladnuti
zaclenéni zaka se SVP mutize dojit k vyznamnému posunu v postojich tfidniho
kolektivu i sebevédomi zaka. Mlize to byt zkusenost, kterd ho ovlivni na cely
zivot. V predkladaném clanku se pokusim o shrnuti zkuSenosti s podporou
inkluzivnich lyzafskych kurzii realizovanou v rdmci projektu Pohyb pro inkluzi.

=  Projekt Pohyb pro inkluzi probiha
- na UK FTVS od roku 2017 a usiluje
o podporu zaki se SVP v pfistupu
k télesné vychove a sportu. V ramci pro-
jektu plisobi takzvani konzultanti apli-
kovanych pohybovych aktivit (APA),
kteti vstupuji ve spolupraci se Skolami
a zabyvaji se metodicky podporou
zaclenéni zakti do TV. V ramci projektu jsou realizovany: a) metodicka podpora
uciteltl v podobé kurzl, pisemnych i internetovych materialdi, b) individualni
podpora konkrétniho zéka, c) podpora akei pro tidy s zdkem v inkluzi (paralym-
pijské skolni dny, teambuildingové akce, sportovni kurzy).

Podpora inkluzivnich lyZai'skych vycvika je jednou ze soucasti projektu
Pohyb pro inkluzi. Odborni konzultanti APA vyjizdéji se 7. tfidami zakladnich
skol, v kterych je zak se SVP, na tydenni lyzai'ské pobyty na hory jako instruktofi
lyZovéani a pomahaji s realizaci kurzu. Podpora ma nasledujici faze:

1) Konzultace. Minimalné dva mésice pied samotnou akci by méla byt
zahajena piiprava ucasti zaka se SVP na lyzatském kurzu. Vzdy je dtlezité na
zacatku velmi oteviena diskuze o vSech specifikdch zdravotniho stavu zdka
a kompetencich konzultanta APA.

2) Diagnostika. Soucasti piipravy je podrobna diagnostika, kterou provadi odborny
konzultant APA a ktera zahmuje: a) vizualni a motorické hodnoceni a pohovor s zakem,
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b) rozhovor s rodi¢i pro doplnéni informaci o zdravotnimu stavu zika,
¢) konzultace s ucitelem.

3) Priprava podpiirnych opatieni. Na zékladé diagnostiky se ukaze, jaka
podpuirna opatieni bude nezbytné ptijmout pro umoznéni zaclenéni zaka. Mohou
spocivat: a) v personalnich opatfenich (osobni asistent, asistent pedagoga,
instruktor lyzovani s kompetencemi pro jedince s postizenim), b) v metodach
vycviku, c) ve specifickych pomickach nezbytnych pro umoznéni pobytu mimo
domov (v horské chat€) a pohybu na sn¢hu.

Velmi diilezita je ptiprava osobnich véci zaka na cely pobyt, véetné pomiicek pro
osobni asistenci, sebeobsluhu, zdravotnicky a sportovni materidl. Je tieba se s nimi
seznamit jest¢ pied odjezdem. V mist¢ pobytu je nutné zajistit vhodné ubytovani
a ovefit mistni podminky: dostupnost
k vlekim, ochotu personalu umoznit pie-
pravu jedince s postizenim, sklon svahu,
moznosti odpocinku béhem dne. Doprava
zéka mize probihat spolu se tfidou nebo
individualng.

U zaka s télesnym postiZzenim (napf.
mozkovéa obrna, misni 1éze, amputace) =
je zasadni, jestli handicap umoziuje stoj
a chuzi, a i lyzovani bude probihat ve
stoji (napf. jednostranné amputace, postizeni hornich koncetin) nebo zda se jedna
o0 zavaznéjsi postizeni koncetin dolnich, kdy zak pouziva invalidni vozik a lyzovani
bude realizovano vsed€. V zavislosti na tom se zvoli vhodné pomticky (monoski,
dualski, biski ¢i kartski). Ty je mozné zapujcit na n€kolika mistech v republice.

Zavér

Na inkluzivnich lyzatskych kurzech, které jsem prozila se zaky 7. tiid v ramci
projektu Pohyb pro inkluzi, jsem opakované zazila krasné chvile, kdyz na
svahu ostatni zZaci piijizd€li ke spoluzakovi se SVP a velmi osobit¢ mu
vyslovovali sviij obdiv. Lyzaisky kurz tak pfinese moznost spoleénych zazitka
i posunuti osobnich limitll a zvyseni nezavislosti. Pro vice informaci lze odkézat
na stranky projektu Pohyb pro inkluzi (apa.upol.cz).
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INCLUSIVE SKI COURS WITH PUPIL WITH PHYSICAL DISABILITY

ABSTRACT

Children with disabilities who are in inclusion in primary school have same the
change to enjoy ski course with their classmates. For successful realization are very
important these factors: consultation with teachers, pupils and parents, diagnostics,
choosing the right equipment, preparation for personal assistance, careful checking of
environment in the mountains. Project “Moment for inclusion” with consultants
provides professional support to ensure that all course participants have very good
inclusion experiences from ski course.

Key words: ski course, primary school, pupils with special needs, teacher,
assessment, outdoor, project Movement for inclusion

Fotografie autorka [ipavlova@ftvs.cuni.cz]

Konference APA EVOLUTION 2019

Klara Dadova, Jitka Varekovd, UK FTVS

=  Mezinarodn¢ pouzivana zkratka
APA anglicky znamend Adapted
Physical Activity a v ¢estiné se ujal jeji
preklad Aplikované pohybové aktivity.
Tento obor, poprvé pojmenovany
v roce 1954 Athurem Danielsem, se
zabyva télesnou vychovou a sportem
osob se specifickymi potiebami, a to
nejen v kontextu Skolniho vzdélavani,
ale také vykonnostniho sportu, volného
Casu a rehabilitace. Cilem APA je zvysSeni kvality Zivota osob se specifickymi
potfebami, ale také zlepSovani postoju v $irSim spolecenském kontextu.

Ve c¢tvrtek 21. 11. 2019 usporadala Fakulta télesné vychovy a sportu UK jiz
druhou celonarodni konferenci zamétenou na problematiku APA. Desitky odborni-
ki z univerzit, rehabilita¢nich instituci, sportovnich klubi, socialnich sluzeb i stu-
denti se sesly v hotelu Krystal v Praze 6, aby se spolecné ohlédly za historickym
vyvojem a také se zabyvaly aktualnimi otazkami oboru:

* Jakym zplisobem lze podpofit déti se zdravotnim postizenim v inkluzi
v béznych Skolach v jejich pristupu k telesné vychove? Jak je nalakat k vol-
nocasovym aktivitam?
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e Jak branit nadbyte¢nému uvoliovani zaka z TV a hledat cesty k pohybu

pro kazdé dite?

*  Vjaké kondici je Cesky para sport (sport jedincti se zrakovym, sluchovym,

télesnym a mentalnim postizenim) a co Ize zlepsit v dalsim vyvoji?

»  Jakou roli hraje sport v kvalité zivota a jak se daii v praxi puisobit pomoci

spektra programt a strategii ve zpiistupnéni sportu jedinct s postizenim?

»  Jak funguje profesni ptiprava odbornikl v této oblasti?

Béhem jednoho dne probéhly &tyfi panely prednasek, posterova sekce
a workshop projektu Pohyb pro inkluzi.

V tivodnim panelu se fecnici vraceli k historickym kofentim péce o jedince se
zdravotnim postizenim a vzpomnéli na vyznamné osobnosti, dr. Vojmira
Srde¢ného, zakladatele Kladrubskych her, a prof. Jana Pfeiffera, ktery se zaslouzil
0 rozvoj ucelené rehabilitace v nasi zemi.

Druhy blok byl vénovany vyvoji studijnich programti zaméfenych na oblast
APA v Ceské republice. Obory zaméfené na aplikované pohybové aktivity je
mozné jiz od roku 1992 studovat jak na Fakulté telesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze, tak na Fakult¢ télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Jejich absolventi se uplatnili =
a uplatiuji ve viech oblastech APA :

v CR iV zahraniéi. | ]

Odpoledni bloky jiz byly vénovany
soucasnosti a Ucastnici méli moznost se
rozhodnout mezi sekci zaméfenou na
sport a volny ¢as a sekci vénujici se
tématim spojenym s inkluzi. V sekci
zamefené na inkluzi vystoupili se zajima-
vymi piispévky prof. Jeffrey Martin
(Wayne University, USA) a prof. Jim
Parry (University of Leeds, UK a UK FTVS Praha). Oba fecnici poukazali na
dilezitost rovného pfistupu nejen ve vzdélavani. Konferenci uzaviel panel piikla-
di dobré praxe, kdy se piedstavili odbornici napf. z organizace Kontakt bB, Centra
snem. Prlklady dobré praxe byly prezentovany i tymem projektu Pohyb pro inklu-
zi, kde prezentaci odborniki z UK FTVS dopliiovali nejen projektem podpoieni
pedagogové, ale i zak 2. stupné zakladni Skoly, ktery se diky projektu mohl i pies
tézky handicap zapojit do t€lovychovnych aktivit se svymi spoluzaky. Konference
ukézala, ze problematika APA je ziva, barevna a plna zajimavych prilezitosti.
Nechcete se prijit podivat za 2 roky?

[dadova@ftvs.cuni.cz] [varekova@ftvs.cuni.cz]

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2019/86/1 47 N



CLENSKA SCHUZE SPOLKU CESKA
SPOLECNOST UCITELU TELESNE
VYCHOVY

Ustavujici ¢lenska schiize Ceské spole¢-
) J nosti ugitelti t&lesné vychovy (CSUTV)
se konala 5. 12. 2019 v prostorach
Pedagogické fakulty Masarykovy univerzi-
ty v Brné€. Na schtizi debatovalo 20 ucastni-
ki z fad ucitelt télesné vychovy, akademi-
ki v oboru kinantropologie a dalSich hostl, kterymi byli zastupci vedeni
zékladnich $kol, Ceské $kolni inspekce a Ceského olympijského vyboru, respek-
tive projektu Sazka Olympijsky viceboj, kterym upfimné dékujeme za jejich
prispévky.

Clenskou schiizi CSUTV zahéjila jeji predsedkyné doc. Jana Vasickova (FTK
Olomouc), kterd dile predstavila genezi vzniku CSUTV, piednesla zpravu
o hospodateni spolku a jeho ¢innosti za uplynulé obdobi. Pfedneseny byly tfi
zakladni vize spolku, ktery byl zalozen teprve nedavno — 23. 10. 2018:

izl

CESKA SPOLECNOST UCITELU TELESNE VYCHOVY

Propojovat — jednotlivé sféry télesné vychovy a sportu

Prosazovat — sila hlasu umozni spole¢né se vyjadrovat k tématlim a byt
slySen
Posilovat — profesni status ucitele télesné vychovy

V dalsi diskusi byla pfedstavena zahraniéni spoluprace CSUTV a jeji zapojeni
v ramci domacich a mezinarodnich projektd. Dal§im ddlezitym tématem bylo
rozsitovani ¢lenské zakladny spolecnosti, ktera cili pfedevsim na ucitele télesné
vychovy. Zahrani¢ni zkuSenosti ukazuji, ze je dalezit¢ mit pro tuto profesi
oficialni organizaci, jez by umoznila (nebo pomahala) dosahovat naSich
spole¢nych cild.

Piipadné zajemce o ¢lenstvi v CSUTV si tak dovolujeme odkézat na web
spolecnosti www.csutv.cz.

Za organizatory konané ¢lenské schlize dékuje Petr Vicek (PAF MU),

mistopiedseda CSUTV a &len vyboru Evropské asociace uditeli télesné vychovy
(EUPEA).



