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ABSTRAKT

Nazev: Lyzarskv kurz déti s mentalnim postiZzenim

Cil prace: Vytvofit soubor individualnich pripravnych cviceni pro nacvik techniky
sjizdéni a zataceni v alpském lyZovani u déti s MR.
Diléi cil popsat u jednotlivé pozorovanych déti na zacatku, uprostied a na konci

zvladnuti jednotlivych prvkl lyZatrskych dovednosti a techniky jizdy béhem tydenniho

vycviku se zafazenim optimalizovanych cvi¢eni APA pro alpské discipliny.

Metoda: Metoda, kterou pouziji ve své praci je, pozorovani - empiricky postup.
Kohortu tvoftily ctyfi déti s diagnézou dle MKN-10 v rozmezi F70 - 79, které byly
podrobeny pozorovani celkem tiikrat (na zacatku, uprostfed a na konci) v pribéhu
lyzatského kurzu. Déti byly pozorovany u provadéni zadanych, predem vysvétlenych a

ukéazanych zékladnich i otevienych lyzatfskych dovednosti.

Vysledky: Metodika byla sestavena. Ukazalo se, Ze déti s mentalnim postizenim v
rozmezi lehké a stfedné t€Zké mentdlni retardace jsou schopny naucit se a v piipade
predeslych zkuSenosti zdokonalit své lyzaiské dovednosti. Dité s téZkou mentalni
retardaci si dovednosti neosvojilo, jelikoZ nebylo schopné pfijmout lyZaiské vybaveni,
tim padem nedoslo k vyuce ani zdkladnich lyZatskych dovednosti. Déti, které podstoupily
vyuku lyZzovani a byly pozorovany, si lyzovani zjevné uZivaly. Na zéklad¢ aplikace mnou
sestavené metodiky v pribéhu tydne jsem pozorovanim zjistila, Ze doslo ke zlepsSeni
lyzatskych dovednosti u vSech déti, které se zapojily. Pozorovanim bylo dokazano
zlepSeni ve vétSiné dovednosti. Mezi hlavni podminky, které ovliviiovaly zdarnou
aplikaci metodiky, patfila inava a pocasi. K vyraznému zlepSeni u vSech zucastnénych
déti doslo zejména u jizdy na vleku. Hlavni podminkou zdarné aplikace metodiky byl
individudlni pfistup k ditéti, pfimefené kladeni poZadavki a empatie ze strany instruktora,

kreativnost vyukové jednotky a respektovani zdsad prace s détmi s MR.

Klicova slova: vyuka sjezdového lyZzovani u déti, mentalni retardace,

biopsychosocialni zdravi rodiny s dité¢tem s MR



ABSTRACT

Title: Ski course of children with mental disabilities

Aim of thesis: To create a set of individual preparatory exercises for training

downhill and turning techniques in alpine skiing for children with MR.

The sub-goal is to describe in individually observed children at the beginning, in
the middle and at the of end the mastery of individual elements of skiing skills and riding
technique during weekly training with the inclusion of optimized APA exercises for

alpine disciplines.

Method: The method I use in my thesis is observation - an empirical procedure. The
cohort consisted of four children with a diagnosis according to ICD-10 in the range of
F70 - 79, who were observed three times in total (at the beginning, in the middle and at
the end) during the skiing course. Children were observed performing assigned, pre-

explained and demonstrated basic and open skiing skills.

Results: The methodology was compiled. It has been shown that children with mental
disabilities in the range of mild and moderate mental retardation are able to learn and, in
the case of previous experience, to improve their skiing skills. A child with severe mental
retardation did not acquire the skills, as he/she was not able to accept the ski equipment,
so even basic skiing skills were not taught. The children who received skiing lessons and
were observed clearly enjoyed skiing. Based on the application of the methodology
compiled by me during the week, I observed that there was an improvement in the skiing
skills of all the children who participated. The improvement in most skills was
demonstrated by observation. Fatigue and weather were among the main conditions
affecting the successful application of the methodology. There was a significant
improvement in all participating children, especially when riding the ski lift. The main
condition for the successful application of the methodology was an individual approach
to a child, reasonable setting of requirements and empathy on the part of the instructor,
creativity of the teaching unit and respect for the principles of working with children with

MR.



Keywords: teaching downhill skiing in children, mental retardation, biopsychosocial

family health a child with MR
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Seznam zKkratek:

MR — mentalni retardace

APA — aplikované pohybové aktivity

DS - downtliv syndrom

MKN - Mezinarodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problému

MKN-10 - Mezinarodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problémil,

desata decenalni revize, platna od 1.1.1993

ICD - International Classification of Diseases and Related Health Problems
IQ -inteligen¢ni kvocient

PAS - porucha autistického spektra

CR - Ceska republika
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UvVOD

Problematika sportu u déti a mladeze patii dlouhodob¢ ke sledovanym tématiim a je
pfedmétem zajmu odborné i laické vetejnosti z fad trenérti, pedagogti i rodi¢i. Je tomu
tak 1 v pfipad¢ sportu déti a mladeze s handicapem? Jaké moZnosti a limity pfedstavuje
zdravotni postizeni pro sportovni aktivity u vybrané skupiny déti? To jsou otazky, na

které hleda predkladand bakalaiska prace odpovedi.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje sport a zdravotni programy takto:
"Sport a zdravi jdou ruku v ruce a nabizeji lidem na celém svété, riznych schopnosti
a veéku, Sanci na St’astnéj$i, zdravejsi a produktivnéjsi Zivot.". CozZ je skvéla mySlenka,
ktera se ale v pribéhu let pretransformovala do néceho, co neni az tak zadané. Do
posedlosti vykonem, vzhledem a hlavné¢ pfesvédCenim, ze sportovni aktivity jsou jen pro

intaktni jedince bez jakychkoliv znevyhodnéni.

Proto si myslim, Ze je dilezité¢ ukazat, ze stejn€ jako jezdi vétSina déti v 7. tfid€ na
lyzaisky kurz, méla by tu byt tato moznost i pro déti s handicapem, protoze konkrétné
déti s Downovym syndromem, si dokdzou lyZatsky kurz uzit Gipln€ stejné jako déti jejich
véku bez handicapu, ba moznad naopak si ho uziji vic, protoze Ziji okamZzikem.
Neptemysleji nad tim, co bylo pfed tydnem nebo co bude za tyden, prosté ted’ jsou na
horéach a ted’ si uzivaji to, co je. Z mého pohledu je to nejvic a spole€nost plné stresu,
strachu a obav by se od nich mohla u¢it. DalSim diivodem pro€ jsem si vybrala toto téma
je to, ze hory a lyzovani mné€ jsou velmi blizké, stejné tak jako Downlv syndrom, ktery
ma muj bratr a musim fict, Ze je to to nejlepsi, co meé kdy mohlo potkat. ProtoZe to co se
nam v zZivot¢ stane je jedna vec, celkem nepodstatnd malickost. Mnohem dulezitéjsi je
jak na to ¢loveék reaguje, to je to co z nas kazdého déla to kym jsme, proto jsme kazdy

jiny, protoZe nase reakce na Zivotni udalosti jsou jiné.

Metoda, kterou vyuziji bude pozorovani, jakoZzto instruktor sjezdového lyzovani budu
pozorovat zvladnuti vybranych vSeobecnych, ale i specializovanych lyZatskych
dovednosti. Zkouméani bude v tydnu probihat tfikrat, na zacatku, uprostfed a na konci
kurzu. Je dost mozné, ze zlepSeni nebude linedrni, a ze déti kvlili svalové hypotonii budou

mit lepsi vysledky v ptilce tydne, protoZe na konci budou unavené. To je i mé ocekavani.

Myslim si, Ze nam doba pieje a jsme schopni s touto omezenou myslenkou nékterych

lidi, Ze sport neni pro handicapované, d€lat spoustu véci. Nejlepsi bude jim dokazat, ze
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i lidi s omezenim, jak mentalnim, kterému ja se budu vénovat vice, tak fyzickym, mohou
délat vétSinu sportti. Jde jen o vhodn€ zvolenou modifikaci, ¢i kompenzacni pomicky dle
jejich potieb.

Jen si to predstavte, narodi se vam dit¢, napiiklad s Downovym syndromem, uz to je
pro rodinu a jeji okoli neskuteCny Sok a ze zacatku nepfedstavitelny stav bézného
fungovani. Ted si jesté vezméte, ze jste pied narozenim postizené¢ho ditéte sportovné
zalozena rodina, kterd v zim¢ travi volné chvilky na horach, pfes tyden navstévuje
sportovni centra, dovolené travi aktivné, narozeni ditéte neni né€co, co by vas mélo
omezovat ve vasich zalibach. Netfikam, ze neni tieba je upravit, nebo Ze hory s ditétem
nebudou naro¢né. Budou, ale pro¢ se toho vzdavat. Vzdyt mizete a troufnu si fict, ze
mate povinnost predavat své zaliby a konicky dal. A pro¢? Protoze vas dé€laji St'astnéj$imi,

zdravéjSimi a koneckoncil 1 produktivnéjsimi. A to je to, o co by ndm vSem me¢lo jit!

Sport je pro vSechny! Pro batolata, déti, dospivajici, dospélé i seniory, pro mentalné
slabsi, primérné, ale i mentaln¢ nadané jedince, vzdyt nikde nad nami neléta oblacek,
kde by bylo uvedeno naSe IQ. Dokonce nikde neni napséano jak je kdo stary nebo v dané
sportovni aktivité zkuSeny. A jsme u dalsiho "vedlejsiho" efektu sportu, a to socializace.
Socializace je celoZivotni proces, ktery kazdy Clovék vyhledava, protoZze jsme jedinci
spolecensti, kteti k zivotu potfebuji druhé. Vzdyt uz malé mimino pozoruje své rodice
a uci se od nich urcité socidlni normy. Je to pro nas pfirozené a pro mentalné oslabené
jedince je to jesté ptirozengjsi. VétSina lidi s DS miluje kontakt s druhym, az uz fyzicky

nebo psychicky, v podani porozumeéni a hlavné pfijeti.
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TEORETICKA CAST

1. Mentalni postiZeni

Nasledujici kapitola seznamuje se zakladnim terminologickym vymezenim
problematiky, kterou se budu déle zabyvat. Toto vymezeni slouzi jako teoretické ukotveni

vlastniho tématu bakalarské prace.

1.1 Definice

Mezinarodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problémi (MKN)
(v origindle International Classification of Diseases and Related Health Problems,
zkracen¢ ICD) byla pivodné zaloZena roku 1893 jako Klasifikace ptficin imrti, jejimz
ucelem bylo mezinarodni porovndni zaznami o umrtich. Roku 1948 pievzala
odpovédnost WHO, o rok pozdéji v Pafizi po konferenci zacala preména klasifikaci na
seznam diagnoz. Jde o klasifikaci lidskych onemocnéni, poruch, zdravotnich problémi a
dalSich ptiznak. Mentélni retardace s fadi do kategorie FOO - F99 coZ jsou Poruchy
dusevni a poruchy chovani, dale se specifikuji v F70-F79. Dle MKN-10 je MR: “Stav
zastaveného nebo nelplného dusSevniho vyvoje, ktery je charakterizovan zvlasté
porusenim dovednosti, projevujicim se béhem vyvojového obdobi, postihujicim vSechny
sloZzky inteligence, to jsou poznavaci, fe€ové, motorické a socidlni schopnosti. Retardace
se muze vyskytnout bez nebo soufasné¢ s jinymi somatickymi nebo duSevnimi
poruchami."(MKN-10, 1993). Obecn¢ je MR definovéna hodnotou IQ pod 70, déle se

deli dle jeji zavaznosti.

1.2 Klasifikace

Lehkéd mentalni retardace, hodnoty 1Q jsou v rozmezi 69 - 50, diive byl pouzivan
termin debilita. V dospélém véku dosahuji schopnosti a védomosti déti ve véku 9-12 let.
Uz pii vyuce na zékladni Skole maji problémy, v dospélém véku jsou vSak schopni

odpovidajici prace, udrzovani socialnich vztaht.

Stfedni mentalni retardace, hodnoty 1Q v rozmezi 49 - 35, dfive pouzivany termin
imbecilita. U dospélych odpovidaji mentdlnimu veku 6-9 let. Vyvojové opozdéni je

ziejmé jiz v détstvi, jsou vsSak schopni si vybudovat urcité hranice sobé&stacnosti,
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nezavislosti, omezené komunikace a Skolnich dovednosti. Dospéli potiebuji urcity stupen

podpory k praci i k ¢innostem ve spolec¢nosti.

Teézka mentalni retardace, rozmezi hodnot 1Q 34 - 20. U dospélych Tézka mentalni
retardace, rozmezi hodnot IQ 34-20. Byvala oznacovéna jako idioimbecilita. U dospé€lych

se uvadi mentalni vék 3—6 let. Jedinec s touto urovni MR vyZaduje trvalou podporu a péci.

vvvvvv

jako idiocie. Tato hodnota IQ odpovida ditéti do 3 let. Je to zavazny stav, ktery vyzaduje
pomoc pii pohybovani, hygien¢ i jakychkoliv jinych ¢innostech a aktivitaich. Komunikace

verbalni chybi Gplné€ nebo ji tvoii pouze par osvojenych slovicek, kterd peCovatel zna.

Dale dle MKN-10 mame jesté dva druhy MR a to Jind mentalni retardace a Neurcita

mentélni retardace, kam spadé deficit a subnormalita nervové soustavy.

1.3 Downiiv syndrom

Mezi détmi s Downovym syndromem nalezneme vice odliSnosti neZ podobnosti. Déti
s DS mohou byt klidné i uminéné. Nékteré maji rady hudbu, druhé viibec nezajima.
Nekteré jsou energické, jiné mén¢ aktivni. VSechny maji do jisté miry mentalni retardaci;
u nékterych to miize byt postizeni lehké, u druhych citelnéjsi. Déti i dospély s Downovym
syndromem se znacné li§i co do vzhledu, povahy i schopnosti. Kazdy jednotlivec je
jedine¢nou osobnosti. VS8echny déti 1 vSichni dospéli maji kromé svych individualnich
vlastnosti i rysy, které jsou spolecné také ostatnim osobam s danym syndromem. A pravé
tyto spolecné rysy jsou pro konkrétni syndrom charakteristické. Syndrom je soubor
ptiznakli projevujicich se spole¢né. Pokud se u Clovéka vyskytuje soucasné nekolik
pfiznakl typickych pro urcity syndrom, fikdme, Ze jedinec trpi danym syndromem.
Vrozeny syndrom, napiiklad Downilv syndrom, patii k porucham, které jsou zfejmé
thned po narozeni. Vznikd v dasledku abnormalniho vyvoje plodu. Existuje mnoho tisic
ruznych vrozenych syndromi a kazdy mésic se objevuji nové. Obvykle byvaji
pojmenovany po lidech, kteti je popsali jako prvni. V piipadé¢ DS to byl doktor John
Langdon Down (Selikowitz, 2005).

Downtiv syndrom je jednim z nej¢astéjSich vrozenych syndromi. Patii k nejbéznéj$im
chromozomalnim poruchdm a je také nejCastéji rozpoznatelnou pfi¢inou mentalni

retardace. Vyskytuje se primérné u jednoho ze 700 narozenych déti ve vSech etnickych
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skupinach. Rodi se o néco vice chlapct s DS nez divek, ale rozdil je jen nepatrny. Divod
mirné vyssiho vyskytu u muzi neni zndm. Downilv syndrom nastava v piipadé, ze na
21.mist¢ je nadbyteCny jeden chromozom. Tento chromozom vzhledem ke svému
genetickému obsahu zptsobuje, Ze se v buiice vytvareji ur¢ité nadbytecné bilkoviny.
Timto se porusi normalni rast téla plodu. O které konkrétni bilkoviny jde, ani jak piesné
pusobi, zatim nevime. VSechny déti s Downovym syndromem maji ve svych buitkach
nadbytecné kritické mnozstvi 21.chromozomu. Mnozstvi 21.chromozomu a zpisob, jimz
porucha vznika, mize mit troji podobu. Tyto tfi rizné formy je dilezité rozliSovat,
protoze piedpoklad, ze rodice budou mit dalsi dit¢ se syndromem, zavisi uréitym
zpisobem pravé na tom, jakou z forem poruchy jejich dit¢ ma. Jedna z nich ovlivituje
také miru postizeni ditéte. K témto tfem formam patii trisomie 21. chromozomu,

translokace a mozaicismus. Porovnani najdete v tabulce €.1.

Tabulka ¢. 1: Formy Downova syndromu

Forma Vyskyt | Nalezy na chromozomech Fyzické priznaky a mentalni
(%) retardace

Trisomie 95 Nadbyte¢ny 21.chromozom Bézna forma

21.chromozomu v kazdé bunce

Translokace 4 Premisténi urcitého Stejné jako u trisomie

segmentu chromozomu na
jiny chromozom v kazdé

burice
Mozaicismus 1 Riiznost bunék-nekteré maji Mirngjsi fyzické ptiznaky a
nadbytecny 21.chromozom, mentalni retardace

jiné jsou normalné

(Selikowitz, 2005)

U vétSiny déti s Downovym syndromem Ize diagndzu stanovit ihned pfi narozeni nebo
kratce po ném. Lékat je vétSinou schopen se znacnou jistotou stanovit diagndézu na
zaklad¢ vzhledu ditéte. AvSak Zadné dit¢ s Downovym syndromem nema vSechny

ptiznaky. Charakteristickymi znaky jsou:
e Oblice;j. Pti pohledu zeptedu byva kulaty, zatimco pii pohledu z profilu plochy.

e Hlava. Rada lidi s DS ma hlavu vzadu lehce oplostélou, tomuto jevu se fika

“brachycephalia”.

e (Oc¢i. VétSina déti 1 dospelych ma o¢i mirn€ zeSikmené vzhiiru a vyskytuje se u nich
malé koZni fasa, tomu se fika epikantus. O¢i mohou mit po okraji duhovky
(barevna cast oka) bilé nebo lehce nazloutlé tecky, ty se nazyvaji Brushfieldovy
skvrny. Tyto skvrny mohou mit i zdravé déti, Casto pozdéji mizi, pokud duhovka

zhnédne.
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Vlasy. Vétsinou byvaji jemné a rovné.

Krk. Novorozenci s DS mohou mit na zadni strané€ krku volnou kuzi, ta se ovSem

obvykle s riistem vyhladi. Starsi déti a dosp¢€li mivaji kratky a Siroky krk.

Usta. Ustni otvor je o néco mensi, nez je bézné, jazyk naopak trochu vétsi. Tato

kombinace ma za nasledek, ze si nékteré déti zvyknou obcas vyplazovat jazyk.

Ruce. Ruce byvaji Siroké, s kratkymi prsty. Malicek miize mit dokonce jeden
kloub misto dvou, tomuto jevu se fiké “klinodaktylie”. Na dlani byva jenom jedna

pfi¢na ryha, pokud jsou tam ryhy dvé, obé se tdhnou rovné€ napfic dlani.

Nohy. Nohy byvaji silné a mivaji Sirokou (sanddlovou) mezeru mezi palcem
a ukazovackem. Muze to souviset s kratkou ryhou na chodidle vychazejici od

mezery a tahnouci se nékolik centimetri vzad.

Svalové napéti. Koncetiny a krk malych déti s Downovym syndromem byvaji
ochablé. Tato svalové ochablost se nazyva “hypotonie” a znamend “maly tonus”.
Tonus neboli napéti je odpor svall proti pohybu ve volném stavu. Je to néco zcela
jiného nez svalova sila, protoze ta vyzaduje aktivni stah svalu. Déti s DS maji
svalovou silu norméalni. Svaly mohou byt ochablé¢, ale obvykle nejsou slabé. Nizky
a s rustem déti se samovolné zvySuje. ZlepSeni mize byt takové, Ze nizky tonus

zustava u dospivajicich nebo dospélych jen ziidka zasadnim problémem.

Velikost postavy. Déti s Downovym syndromem obvykle vazi pii narozeni méng,
nez je prumér. Byvaji také o néco mensi. V détstvi rostou rovnomérné, ale pomalu,
a v dosp¢losti doristaji mensich vysek, nez by se podle rodiny dalo pfedpokladat.
Byva to nékde na dolni hranici priméru, coz je 145 az 168 cm u muza a 132 az

155 cm u Zen. (Selikowitz, 2005)
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2. Rodina a dité s mentalni retardaci

,Narozeni ditéte patii v zivoté kazdé rodiny k nejkrasn€jsim okamzikiim, ovSem vztah
rodic¢l k ditéti se utvaii jiz dlouho ptfed jeho narozenim. VétSina zdravych lidi si
v podstaté¢ vibec nepfipousti moznost narozeni nemocné¢ho nebo handicapovaného
ditéte, proto je sd€leni zavazné diagnodzy ditéte pro rodinu vzdy hlubokym otfesem.
Postizeni ditéte znamena pro rodice nejen ztratu ptivodniho obrazu ditéte, ale mize
rovnéz velkou mérou ovliviiovat jejich sebepojeti. Rodi¢e mohou subjektivné pocitovat
selhéni v rodi¢ovské funkci, coz oznacujeme jako krizi rodi¢ovské identity. S postizenim

ditéte se kazdy z ¢lenti rodiny vyrovnava individualnim zptsobem. (Prokopova, 2010)
2.1 Funkce rodiny

Z hlediska socialnich skupin je rodina nejdulezitéjsi, ktera plni urc¢ité funkce. At uz je
plni vi¢i sama sob¢ nebo ke spolecnosti. Primarni funkce rodiny spoc¢ivé v tom, Ze od
narozeni ovliviiuje vyvoj jedince, vytvaii citové vazby. Jedinec si s sebou odnasi do Zivota
zakladni pojeti cith a modely chovani, ziskava zékladni stupnici hodnot, jejichz

prostiednictvim se ptipravuje na spolecensky zivot. (Jedlicka, 2004)
2.2 Biopsychosocialni faktory a vyvoj déti s Downovym syndromem

Lidsky jedinec je bytost bio-psych-socidlni, proto ptistup k ni musi obsahovat v§echny
tyto slozky. Tento pfistup prosazoval jako jeden z prvnich G. L. Engel (1913-1999,
americky internista a psychiatr), ktery poukéazal na skute¢nost, Ze biomedicinsky model
zanedbava celek, protoze se zamétuje pouze na biologické faktory téla. Konstatoval
nezbytnost rozsifeni tradicniho biomedicinského ptistupu k nemoci o psychosocialni, ale
zachovani pfednosti biomedicinského. V ptiloZeném obrazku ¢.1 miZzeme vidét, co urcité

slozky obsahuji.
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Obrazek ¢. 1: Bio-psycho-socialni faktory

Biological Sociological
Age,Gender,Genetic Interpersonal
Pysiological-reactions, relationship
Social

Tissue health.

support,dynamics

Enviormnetal

Mental illness
Emotional health

Beliefs and expectations

(George L. Engel, 1977)

U vyvoje ditéte s DS je tento pfistup velice nezbytny. I ptes jejich Casto velké zdravotni

problémy, je dilezité nezanedbavat psychickou ani socidlni stranku.

2.3 Vedeni déti s MR k APA a ke sportu a moZnosti realizace (Emil Open)

Plvodné byl sport zdravotné postizenych vniman jako souc¢ast rehabilitace, az pozdéji
se do popiedi dostaly Sir§i zdravotni 1 socialn€ - psychologické aspekty v ndvaznosti na
moderni pojeti spolecnosti, kdy plnohodnotnou soucésti jsou 1 ti, kteti se 1iSi od

LHpraméru‘ ¢i ,,normy*. (Heller, 1996)

Sport pro zdravotné postiZzené je tfeba definovat jako sportovni discipliny, kterych se
ucastni jen zavodnici s uréitym lékatsky ovéfenym zdravotnim postiZzenim. Nékteré druhy
sportu jsou pro zdravotné postizené zcela specifické (zadvody na voziku, volejbal vsedé,
boccia) nebo je pifi nich pouzivana specialni vystroj (napiiklad stabilizatory pro

jednonohé lyzate apod. ). (Heller, 1996)

Fyzicka, psychicka i socidlni pozitiva sportu télesn¢ postizenych sméiuji k tvorbé

aktivniho individualniho zivotniho stylu a napomaéhaji tak integraci, to znamena co mozna
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plnohodnotnému navratu do spolecnosti a piipadné i ke sportu, kterému se jedinec

vénoval pfed vznikem postizeni. (Heller, 1996)

V CR je nékolik moznosti, kde se handicapovani jedinci mohou realizovat ve sportech.
At uz je dit¢ s mentalni retardaci nadSenec zimnich ¢i letnich sportli, miize své dovednosti
porovnat s ucastniky na ,,Evropskych hrach pro handicapovanou mladez Emil Open®. Za
témito hrami stoji spolek z Brna Emilova sportovni z.s., kterou zalozil Nada¢ni fond Emil.
Jejich cilem je podporovat znevyhodnénou mladez a vytvaret sportovni ptilezitosti pro

vSechny.

V roce 2023 probéhly prvni ,,V4 Winter Games Emil Open* ve Ski arealu Lipno. Akce
byla financovana z Visegradského fondu. Akce se Gdastnily Gtyfi zemé a to: Ceska
republika, Slovenska republika, Polska republika a Mad’arsko. Soutézni discipliny byly:
para alpské lyZzovani, snowboarding, para bézecké lyzovani a ukazkova disciplina
snéznice.

Akce se velmi vydarila, mladi sportovci si vyzkouSeli atmosféru velkych her
a dodrzovani sportovnich pravidel. Nechybéla ani ptatelska nélada po celou dobu, coz
v Ucastnicich odbourdvalo ptipadny strach ¢i trému ze zavodi. V piiloze (ptiloha ¢.3)

piikladam sportovni propozice V4 Winter Games Emil Open 2023.

20



3. LYZARSKY KURZ

“Lyzatské kursy jsou neoddélitelnou soucasti télovychovného procesu na zakladnich,
sttednich 1 vysokych Skolach. Seznamuji studenty a posluchace s pobytem na horach
v zimni pfirod€, uci je spravnému vztahu k prostedi, davaji zakladni znalosti lyzatské
pohybovou vSestrannost a patii proto k nejucinngjSim formam télesné vychovy. Jsou
zakladem pro trvaly navyk provozovani zimnich sportli, ¢imz znacnou mérou ptispivaji
k i¢innému vyuziti volného ¢asu pohybovou aktivitou a ke zvyseni zdatnosti.” (Padérova,

2003)

3.1 Organizace volnoc¢asového pobytu

Prvni a nejdilezitéjsi je zafidit pro kurz vhodné ubytovani. Klademe diraz na
vzdalenost od lyzafského stfediska, které budeme vyuzivat pro vyuku samotného
lyzovani. Rezervaci je vhodné provadét s predstihem, klidn€ i rok, jelikoz ubytovaci
zafizeni v okoli sjezdovek byvaji vytiZzena 1 nékolik let doptedu. V ubytovacim zatizenich
dbame predevsim na splnéni hygienickych poZadavki, na zotavovacich akcich (tj. 30 déti
ve véku do 15 let pi pobytu delSim neZ 5 dni) musi byt dodrzeny dle vyhlasky ¢. 106/2001
Sb.; v ostatnich ptipadech jsou to vhodné pozadavky, kterych je dobré se drzet, dale je
dobré vyhledavat zafizeni, ktera disponuji spolecenskou mistnosti, ve kter¢é mohou
probihat spole¢né hry, ptrednasky, volnocasové aktivity a informacni schizky. Obvykle
byva na kurzech zajisténa plna penze s celodennim zajisténim pitného reZimu, jelikoz déti

maji zvySeny vydej energie a potiebuji dostate¢né nutri¢ni doplnéni.

Nedilnou soucasti je i doprava na kurz. Na kurzech potddanych matefskou, zakladni
¢1 sttedni Skolou zatizuje dopravu poradatel, kterym je dané Skolské zatizeni. Jelikoz nas
lyzaisky kurz je volnoCasovy pobyt pofadany organizaci, dopravu si zafizuje kazdy

ucastnik sam.

3.2 Zasady pobytu na horach

Horska sluzba Ceské republiky vydala ,,Desatero zasad bezpeéného chovani pii

pohybu v horském terénu* (pfiloha €. 4), kterych je dobré se drzet a v ptipad¢ nouze volat
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na pohotovostni ¢islo, které by mélo byt na vSech kurzech pfipominéano a to je +420 1210,

které plati plosné po celé CR.

1.

© N oo w

10.

Vzdy peclivé naplanovat trasu tiry a vybaveni na ni (nezapomenout na léky). Ttaru
planovat podle fyzické a psychické kondice nejslabsiho ze skupiny.

S predstihem ziskat co nejvice informaci o prognéze pocasi, snéhové a lavinové
situace.

Pted odchodem na turu pfedat informace o trase a piedpokladané dobé néavratu.
Tempo na tafe zvolit podle nejslabsiho ze skupiny.

Spravné pouzivat mapu, znat druhy znaceni turistickych cest specifické pro
jednotliva pohofi.

Znat typy vystraznych tabuli a jejich vyznam.

Nepohybovat se mimo znacené cesty.

Mit s sebou I€ékarnicku a v pripad€ potfeby umét poskytnout prvni pomoc.

Znat kontakty na Horskou sluzbu, nebo na Zdravotni zachrannou sluzbu. Mit vzdy
nabity a zapnuty mobilni telefon.

Znat zasady chovani pro piipad zbloudéni, padu laviny, nebo zficeni
v exponovaném terénu.

Nikdy nepodcenovat hory a nevystavovat nezodpovédnym chovanim do nebezpeci

sebe ani ostatni.

Také je sepsano ,,10 pravidel FIS pro chovani na sjezdovych tratich“(ptiloha €.5), tato

pravidla by méli dodrzovat vSichni lyZafi pohybujici se na sjezdovkach. Na naSem

lyZatském kurzu ndm toto desatero visi na nasténce, pro nepfetrzitou moznost déti

a jejich zdkonnych zastupct se edukovat.

p—

A S A U

10.

Ohled na ostatni lyZate

Zvladnuti rychlosti a zptisobu jizdy
Volba jizdni stopy

Predjizdéni

Vjizdéni a rozjizdéni

Zastaveni

Stoupani a sestup

Respektovani znacek

Chovani pii urazech

Povinnost prokazani se
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3.3 Personalni zajisténi

Dulezita ¢ast kurzu je zajisténi dostatecné kvalifikovaného a zodpovédného personalu,
ktery je schopen vcasné reakce a modifikace pfedem naplanovaného programu dle

individuality kazdého ditéte.

3.3.1 Organizator

Osoba fyzickd ¢i pravnickd potfadajici akci. V nasem piipad€ se jednalo zéaroven
1 0 vedouciho celého lyzatského kurzu. Je povinen zajistit ostatni odborny personal a dba
na bezpecnost, spravny chod, vhodnou komunikaci mezi ti€astniky a lektory, ale i mezi
idastniky a lektory navzajem. Resi piipadné komplikace a mél by byt vzdy o viem

informovan.

3.3.2 Zakonni zéstupci

Zakonni zastupci €1 porucnici ditéte jsou v naSem piipad€ nepostradatelnou soucasti
kurzu. Zajistuji dopravu na kurz, hygienickou péci, dohled, aktivity ve volném Ccase,

doprovazeji dité na jidlo 1 na veskeré lekce a terapie, které ma.

3.3.3 Volnocasovy instruktor sjezdového lyZovani

V Ceské republice je vétsi mnozstvi riiznych licenci, opraviiujicich vyugovat lyZzovani.
Tyto rozdily jsou dané jednak podminkami vyhlaSenymi Ministerstvem Skolstvi, mladeze
a télovychovy (dale jen MSMT) a hlavné kreativitou jednotlivych organizaci, které
licence vydavaji. Rozhodujici je vzdy rozsah Skoleni (pocet absolvovanych hodin — viz

obrazek ¢. 2). (CSLS, 2014)

23



Obrazek ¢. 2: Vzdelavact struktura instruktora lyzovani

ASSOCIATION OF CZECH SKI SCHOOLS

Vzdélavaci strukturainstruktoralyZovani (.

CESKY SVAZ LYZARSKYCH SKOL

Profesni kvalifikace

.
>

1 150 hodin

' 110 hodin
0 hodin

:

U volnocasovych instruktorii na nasem kurzu pozadujeme predev§im ochotu ucit se

60 hodin

novym vécem, jelikoz kazdé dité€ na kurzu je jiné, pochopeni pro jejich kontraindikace
aptipadné modifikace cviceni, individudlni pfistup k détem, zodpovédnost

a v neposledni fad€ nadSeni a zdbavnou formu vyuky.

3.3.4 Doprovodni terapeuti

Doprovodny program na nasem kurzu je zajisStovany lektory organizace, ktera kurz
potada. Zakonni zastupci jiz v ptihlasce vybiraji, o jaké doprovodné aktivity budou mit
zajem. Maji na vybérlogopedii, FIE (Feuersteinova metoda instrumentalniho

obohacovani) a vyuku sjezdového lyZovani.

Vétsina déti navstévuje vSechny vyse zminéné terapie a lekce. Chodi na né€ podle
pfedem piipraveného rozvrhu, ktery sestavuje hlavni vedouci. Neni ale podminkou, Ze se
ucastnici kurzu musi zacastnit v§eho, co je jim nabizeno. Stava se, Ze si zdkonny zastupce
nepieje, aby dité bylo vedeno jinou terapeutkou nez na kterou je zvyklé z domova ¢i védi,

ze nezvladne tak fyzicky nadro¢nou pohybovou aktivitu jako je sjezdové lyZovani.
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3.3.5 Zdravotnik

Zdravotnik zotavovacich akci je povinny pro pobyty trvajici 5 a vice dnti, kde je 30
a vice deti ve véku do 15 let, jehoz ucelem je posilit zdravi déti, zvysit jejich télesnou
zdatnost, popi. ziskat specifické dovednosti. Zdravotnik se musi chovat v souladu

s vyhlaskou ¢.106/2001 Sb., o hygienickych pozadavcich na zotavovaci akce pro déti.

3.4 Struktura dne

Struktura naSeho dne ma jasna pravidla, diky kterym jde vSe tak, jak ma. Pé¢i, hygienu
a program v dobé&, kdy dit¢ nema lyzovani ¢i doprovodny program zafizuje zdkonny

zastupce, ktery tam s nim je po celou dobu trvani kurzu.
8:00 — snidané, formou §védskych stola
9:00 — dopoledni program (sjezdové lyzovani, logopedie, FIE)
12:30 — obéd, poledni klid
14:00 — odpoledni program
16:00 — konec organizovaného programu.

Od této chvile je na kazdém zakonném zastupci, co bude s u€astnikem d¢€lat. Je mozné
navstivit wellness, kde je vifivka, sauna a para. V pensionu je pfistupna i posilovna. Na
konci pobytu je diskotéka, jelikoz déti s Downovym syndromem miluji hudbu, t&si se na
ni jiz od zacatku.

18:00 - vecefe

3.5 Didaktické metody

V novodobé vyuce lyZovani se fidime pfedevSim nasledujicimi obecné platnymi

vyucovacimi zdsadami a metodami, které nasledné individualné modifikujeme.

3.5.1 Vyucovaci zdsady a metody

Psotova a Ptibramsky uvadéji ve své knize 4 vyucovaci zasady a to jsou: zdasada

uvedomeélosti — vhodna propagace a motivace zakl; zasada nazornosti — zcela nezbytna
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zasada, k vytvoreni spravné predstavy pohybu; zdsada primérenosti — podminky, ve
kterych vyuka probihd, jsou zdsadni pro spravné provedeni vyzadovanych lyzaiskych
dovednosti; zasada trvalosti — blizce souvisi se zasadou uvédomélosti piistupu k vyuce,

znacnym problémem je vSak sezonnost sjezdového lyZovani.

Vyucovacich metod je nespocet, ptispél k tomu velky rozvoj alternativnich vychovné-
- vzdé€lavacich programi a skol. My si piedstavime ty, které se v lyzatské vyuce pouzivaji
nejvic: metoda vykladu — ptedchazi a dopliuje ukdzky, na naSem kurzu je tato metoda
o opakovani a procvi¢ovani prvka a celkl jiz naucenych; metoda kontroly a napravy chyb

— dulezita pomticka lektora pro vedeni nasledného vycviku. (Psotova, Pribramsky, 2006)

3.5.2 Vseobecna lyZarska priprava

Je zakladni slozkou v nacviku lyZovani na sjezdovych lyzich. Jejim cilem je
osvojeni si zdkladnich lyzatskych dovednosti a ziskani dilezitych nejen lyzaiskych
vjem, které dale mizeme vyuzit pfi béZzeckém lyZovani. Sklon i misto sjezdovky volime
dle zkuSenosti a dovednosti jednotlivych lyzaii. Ve vseobecné lyzaiské priprave

nacvicujeme nasledné pohybové dovednosti.

3.5.2.1 Lyzatska vystroj

vvvvvv

Princip vrstveni, ktery vyuZivame pro komfort, spociva v oblékani si vice funkénich
vrstev na sebe. Posledni vrstva, bunda i kalhoty, by mé¢la byt nepromokavé ¢i s vysokym
vodnim sloupcem. Co se tyka dopliikového vybaventi, jako je kukla ¢i rukavice, pro déti
jsou nejlepsi pal¢aky, které zajisti teplotni komfort a jednodussi manipulaci pfi oblékani.
Kukla je vhodnou alternativou ¢epice pod povinnou helmu. Lyzaiské bryle jsou vhodné
pfedevsim pii hor§im pocasi, problém miiZe nastat, pokud dité nosi dioptrické bryle, coz

jeu deti s DS casté.
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3.5.2.2 Lyzatska vyzbroj

Seznameni a nauceni manipulace s lyzafskou vyzbroji je dilezité nejen pro
zacCateCniky, ale 1 déti, které jiz lyzovaly. U déti s mentalnim postizenim se Castéji stava,
ze danou aktivitu zapomenou. Jelikoz sjezdové lyzovani je zalezitost sezonni, da se
ocekavat, ze zacatky budou pomalejsi. Musi si uvédomit, Ze postavenim na lyze piijimaji

lyze, ptipadné i hilky jako doCasnou soucést svého téla.

Dilezitou ¢ast vyuky tvoii i manipulace s lyZemi a hiilkami, pfi pfesunu na svah
¢i skibusem do jiného lyZatského aredlu. Proto musime détem vysvétlit, Ze lyze se nosi
skluznicemi k sob¢, na rameni, $pickami vzdy dopiedu a jednou rukou je ptidrzujeme,

pricemz v druhé neseme hole, rukojet'mi nahoru. Pro del$i pfepravu volime vak na lyze.

Pfipindni a odepinani lyZi na roviné neni slozité. Zkontrolujeme jen zda ve vazani
neni snih ¢i led, to stejné s podrazkou boty. VEtSina nynéjsich lyZi uz neni délena na levou
a pravou. Systém vazani byva naslapny, umistime Spicku boty do vazani a patu
seSlapneme doll. Pfipindni ve svahu je jiz komplikovanégjsi. Vzdy dbame na ocisténou
botu a pfipindme niZsi lyzi. U odepinani ve svahu, odepneme vzdy lyZi vyssi a zajistime

proti ujeti.

3.5.2.3 Pady a vstavani

Pokud je pad nezbytny, chceme, aby byl pfedev§im bezpecny, a proto je dilezité
naucit déti padat. Idedlni pad je smérem do svahu na hyzdé€ s pokréenymi nohami. Ruce
mohou byt upazeny, v piipadé jizdy bez hllek, ptedpazeny v ptipadé jizdy s holemi.

Dilezité je udrzeni trupu ve vertikalni poloze, aby nedo$lo k narazu hlavy na zem.

U vstavani je potieba paralelni postaveni lyZi pod télem kolmo na spéadnici, aby

lyZe neujizdé€ly. Samotny zdvih provadime s oporou o ruce ¢i hiilky smérem Sikmo vpied.

3.5.2.4 Obraty

Obraty jsou nezbytnou dovednosti vSech lyzafd. Jsou nejjednodussim ndstrojem
zmény sméru na misté. Zakladni sjezdové postaveni pied zahajenim obratu je nezbytné.

Obraty miizeme rozd¢lit do Ctyt zakladnich skupin dle provedeni.
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Obrat opakovanymi piivraty spociva v otaceni téla okolo pomyslného bodu, ktery
se nachdzi ve Spickach lyzi. Provadime postupnym nadlehcovanim a zatéZzovanim lyzi
a pfenosem hmotnosti. Ve svahu provadime obrat Spickami ze svahu. V piipadé holi, jsou

zapichnuty u pfedni Casti lyzi.

Obrat opakovanymi odvraty, bod stiedu se nachédzi v patkach lyzi. Princip je
stejny jako u piivratu, prendSeni hmotnosti spojené se stiidavym nadleh¢ovanim
a odlehcovanim lyzi. Pfi provadéni obratu ve svahu mame $picky do svahu.
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Pro mou vyuku déti s mentalnim postizenim neni bezpe¢ny, a proto ho neprovadime.
K tomuto druhu obratu jsou potieba hole, které slouzi jako dulezita opora. Vychazime ze
zakladniho sjezdového postoje kdy u lyze, kterou budeme piednozovat, zapichneme htil
k patce a u druhé lyZe spiSe do pfedni ¢asti. Pfednozovanou dolni koncetinu zvedneme
na patku lyze, u toho se mirn¢ zaklonime a opfeme i zadni hillku, pohyb dokonc¢ime
dotocenim lyze o 180° a presunem hmotnosti t€la na ni, druhou nohu pfes Spicku
pfilozime paralelné¢ k druhé. Nedilnou soucasti je dobrd koordinace a pfenaSeni

hmotnosti. Pfi provadéni obratu ve svahu jsme vzdy zady ke svahu.

WV

v paralelnim postaveni, a naslednym pietoCenim do pldnované¢ho sméru jizdy. Odraz
muzeme provadét s oporou o hole ¢i s doprovodnym pohybem pazi. Pro mou vyuku je
tento obraz spiSe zpestfenim vyukové jednotky, jelikoZ déti nejsou schopné kvili

hypotonii svali unést hmotnost lyzi tak dlouho a zkoordinovat souhru pohybii.

3.5.2.5 Pohyb na roving

Je jeden z nejprirozengjSich pohybt na lyzich, diky pfedchozim zkuSenostem déti
s béznou chlzi bez lyZi s ni nemivaji takovy problém. Rozdil od béZzné chiize je
v omezeném pohybu v hlezennim kloubu, ktery na lyZich mdme pevné zapnuty v lyZaiské
boté. Dochazi tedy k chlizi sunem. Mize se stat, Ze détem budou lyZe prokluzovat, tehdy

je dilezité pfeneseni téziste¢ vpred.
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3.5.2.6 Pohyb v kopci

Pohyb v kopci mizeme jednoduse rozdélit na dvé formy dle sméru. Jde bud’

o stoupani ¢i klesani. V této kapitole se budeme bavit o stoupani.

Mirné svahy mtizeme zdolat chiizi pfimo po spadnici ¢i Sikmo svahem, chlizi upravime
na kratsi kroky a oporou o hole. V prudsich kopcich pouzivame jiné druhy vystupt, které

muzeme rozdélit dle postaveni lyzi ke svahu.

Vystup jednostrannym odvratem spociva v ponechani jedné lyze v piimém sméru
a druhd zaujimé postaveni odvratu. Pohyb paZzi je stfidavy a rytmus je jako pii chiizi.
Vyuziti oproti oboustrannému odvratu je naptiklad v tizkych ulickdch nebo v Sikmém

svahu, kde do odvratu stavime nizsi lyzi.

Vystup oboustrannym odvratem nebo-li “stromecek”, lyZe stavime patkami k sobé.
Oporou hlavnég o vnitini hranu lyZi zabranime pfipadnému prokluzovani, hole slouzi jako
opora pii pohybu, zapichujeme je sttidavé vzadu. Vyuziti byva predev§im v strmych

kratkych kopcich.

Vystup stranou se vyuziva piedev§im u prudkych svahid. Princip je jednoduchy,
postupné prenasime hmotnost v pofadi horni hiilka, horni lyZe, dolni lyZe, dolni htlka.

Dulezité je hranéni a dopomoc hiilek.

3.5.2.7 Zakladni sjezdovy postoj

Dulezité je paralelni postaveni lyzi na Sifi panve, trup je v mirném piedklonu, hlava
v prodlouZzeni patete, paze jsou mirn¢ pied t€lem, pokréené v loktech, v ptipadé holi, hole
smétuji Sikmo vzad k patkdm lyZi. Kolena i kotniky jsou mirné pokréené, hmotnost téla

je stejné jako pfi béZném postaveni rozloZena na obé€ koncetiny rovnomeérné.

3.5.2.8 Kontrola rychlosti, zastaveni

Kontrola a regulace rychlosti je nedilnou soucasti zakladnich dovednosti lyZate. Je

dualezita pro bezpecnost jak jeho, tak 1 okoli.
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Brzdéni mizeme stejné jako vystupy rozdélit dle postaveni lyzi. S tim se poji
1 naro¢nost a obtiznost provedeni. Proto v mém piipad¢ k vyuziti brzdéni sesouvanim

nedochazi.

Brzdéni jednostrannym piivratem provadime oddalenim jedné patky lyze od druhé,
ktera zGstava ptimo. Rychlost regulujeme hranénim a zatizenim lyze v piivratu. Volime

ho ptedevsim na uzkych cestach nebo na cestach s prekazkami.

Brzdéni oboustrannym piivratem (pluh) provadime pohybem obou kolen vpied
a dovnitt, také odtlacime patky lyzi do stran. Zbytek téla drzime v zdkladnim sjezdovém
postoji, hmotnost je rozlozena rovnomérné na obou lyzich, aby nedochazelo k zatézovani
jedné strany vice, poté by mohlo dochazet k nechténému brzdéni jednostrannym
ptivratem. Tento zpusob brzdeni je nejrozsifencjsi, vyhodou je jeho Siroké vyuZiti, jak na

upravenych sjezdovkéch, tak neupravenych. Také se pouziva k regulaci rychlosti jizdy.

Brzdéni sesouvanim je naro¢na dovednost, pifi které¢ odklonime kolena od svahu,
preklopime lyze na plochy a mirné snizime tézist¢. Hmotnost téla pfeneseme vice na lyzi
niz8i. Tento druh je vhodny pii sjezdu Sikmo ¢i piekondvani velmi strmého svahu. I to je

ditvod, pro¢€ toto brzdéni s mou kohortou déti nevyuZzivam.

3.5.2.9 Jizda na vleku
Jizda na vleku je dlileZitym meznikem pro lyZafe, jeho rodinu 1 instruktora.

Nejjednodussi, ale nejvice obavana z fad rodicu, je jizda na lanovce. Ta vyzaduje od
lyZate pouze spravné naCasovani pii sedani na sedacku a pii vystupovani. Dilezité je

upozornit lyzate, ze v piipadé¢ vicemistnych sedackovych lanovek nekiizime cestu

lyZaim okolo.

S vyukou vétSinou zac¢indme na pojizdném koberci, ktery byva vyzdoben riznymi
postavami z pohadek, zvifaty nebo jinymi motivy, které jsou pro déti atraktivni. Jizdu
zahajime spravnym nastavenim a piipravou pod vlekem. Dulezité je paralelni postaveni
lyZi a pomaly pohyb vedeny smérem ke koberci, s cilem nastoupit na néj. Pfi samotné
jizdé dbame na mirn¢ pokréend kolena a pfedklon trupu. U vystupovani se dité¢ nesmi
nechat rozhodit a i nadale drzet kolena v pokrceni a pohybovat se od vystupniho prostoru.

Po osvojeni a bezproblémovém zvladnuti tohoto typu lanovky je dit¢ schopno premistit

o 24
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nepomaha pohybujici se koberec pod lyzemi, avsak je to plastovy talifek umistén na ty¢i,
zavéSené na jezdicim lanu. Na talifek si lyzat musi obkrocmo sednout, nesmi vSak
dosednout. Talifek slouzi jen jako opora. Pti jizde s htilkami, chyti lyzat ob¢€ hole do jedné
ruky a druhou se drzi tyCe. V ptipadé Ze hlilky nema, ty¢ drzi obéma rukama. Pfi vystupu
musime vcas uvolnit ty¢ s talitkem a pohybem vétSinou stranou, opustime vystupni

prostor.

U jizdy na dvoumistném kotvovém vleku je postaveni lyzi taktéz paralelni, kolena
mirné pokrcena, stoj je vice vzptimeny a vnitini ramena spolujezdct se dotykaji pro lepsi
stabilitu. Plastova opora — kotva - je umisténa zezadu pod hyzd¢. Nejcastéjsi chyby jsou:

99
1

sedani si na kotvu a “pfetahovani” se o ni. Pii vystupu je dilezité, ze jeden z lyzaia
zpravidla ten, ktery jede blize k sjezdovce, vystupuje prvni a to tak, ze odslapne ve
vystupnim prostoru a opusti ho. Druhy si vyhdkne kotvu a necha ji pokracovat ve sméru

tahu a opusti prostor takeé.

3.5.3 Specializovana lyZariska priprava

Neopomijime jiz naucené zdkladni dovednosti, které stalé opakujeme
a zdokonalujeme. Po Case strdveném procvi¢ovanim a zdokonalovanim jiZ naucenych
dovednosti se lyZaf sdm zacne posouvat a za¢ne do svého lyzovani davat specializované
dovednosti, které ho posunou ve vykonu vpied. Pro nasledujici pripravu je u lektora
dilezita znalost fazi obloukl, u lyZate alespoil mirné povédomi. Oblouk ma 4 faze:

zahajeni, prvni faze vedeni, druhd faze vedeni, ukonceni.

3.5.3.1 Oblouky v pluhu

Zékladni druh oblouku, ktery umoznuje lyzati regulovat rychlost, sjizdét mirné svahy
a ménit smér jizdy. Oblouky provadime pfi jizdé po spadnici v oboustranném piivratu
(pluhu) tim, Ze pfeneseme hmotnost na jednu lyzi vic nez na druhou. Koleno na zatizené

lyzi tlacime doll, dopfedu a dovnitf, to zplisobi zatd€eni lyZe a zménu sméru. Oblouk

Wv W
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Pti oblouku provadi lyzaf rotaci trupu smérem ven z oblouku, také trup drzi celou dobu
ve sjezdovém postaveni a pii jizde s holemi sméfuji konce holi k patkdm lyzi. Nejcastéjsi
chyby jsou: velky piedklon trupu, propnutd kolena, napnuti vnéj$i nohy a chybné

prenaseni hmotnosti.

3.5.3.2 Zastavované oblouky

Oblouky muzeme provadét stale v pluhu. Pfidadme jen fazi Uplného zastaveni, a to
v prvni fazi vedeni. Nasleduje védomé dokonceni oblouku. Pro spravné provedeni je
nedilnou soucasti spravné drzeni sjezdového postoje a brzdéni v oboustranném piivratu
do uplného zastaveni. Stale jsou dodrzovany zasady ze zakladniho provedeni oblouku

v pluhu.

3.5.3.3 Prupravna cviceni pro jizdu s holemi

Jizda s holemi je velmi naro¢na a komplikovana dovednost. Jde o jistou synchronizaci
téla a jeho pohybl. Dilezité je zvladnuti jizdy bez hilek, pot¢é mohou nasledovat
pripravna cvifeni ke spravnému drZeni a vyuzivani htlek. JelikoZ jde o naro¢nou

dovednost, z mé kohorty déti jizdu s holemi zvladlo pouze jedno.

Hole by mély sméfovat SpiCkami k patkam lyZzi. V ptipad€é odpichovani v pribchu

zataCeni by se méla zapichovat vnitini htilka.
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CILE A UKOLY PRACE

Hlavni cil:

Vytvofit soubor individudlnich pripravnych cvic¢eni pro nacvik techniky sjizdéni

a zatacCeni v alpském lyzovani u déti s MR.

Dil¢i cil:
Popsat u jednotlivé pozorovanych déti na zacatku, uprostfed a na konci zvladnuti

jednotlivych prvkil lyzatskych dovednosti a techniky jizdy béhem tydenniho vycviku se

zafazenim optimalizovanych cvi¢eni APA pro alpské discipliny.

Ukoly prace:
e Analyza metodiky alpského lyZovani u déti a u déti s MR

e Rozbor motorickych dovednosti a identifikace limitd u jednotlivych déti v rdmci

rozvoje v alpském lyZovani

e Stanoveni metodickych parametrii tydenniho vycviku ve sjezdovém lyZzovani
détem s MR ve véku od 7 do 14 let a prvki pozorovani lyzatskych dovednosti

u kohorty déti

e Pozorovani zvladnuti jednotlivych prvki a techniky jizdy a zdznam pozorovani -

pted, uprostied a po tydnu aplikace APA modifikaci
Vyzkumné otazky:

e Jaké jsou nejvetsi vyzvy pii vyuce sjezdového lyzovani pro déti s MR a jak lze

tyto vyzvy prekonat?
e Jaky je vliv sjezdového lyZovani na celkové zdravi a pohodu déti s MR?

e Jaky je vliv prostiedi lyzafského aredlu na vykon a pohodu déti s MR?
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METODIKA PRACE

Po studiu odborné ¢eské i zahranicni literatury, zabyvajici se sjezdovym lyzovanim

a sjezdovym lyzovanim zdravotné postizenych jsem sestavila model lyzatského kurzu pro

déti s mentalnim postizenim. V piiloze €. 6 piikladam individudlné vytvoieny soubor

prapravnych cviceni pro nacvik techniky sjizdéni a zataceni v alpském lyzovani.

Vychézela jsem zodbornych jiz sestavenych metodik, které jsem individudlné

modifikovala pro kazdé dit€. V mém piipad¢ se jedna o subjektivni hodnoceni zvladnuti

jednotlivych lyzatskych dovednosti béhem lyzatského kurzu. Metoda, kterou pouzivam,

je ptedevsim zacastnéné pozorovani, u kterého se snazime simultanné skloubit aktivity,

které sleduji:

dvoji ucel (dual purpose) - zacastitujeme se déni a zaroven ho pozorujeme;

jasné uvédoméni (explicit awareness) - nesmi nds nekontrolovateln¢ strhavat nase
aktivity v terénu a ani je neutlumujeme, stale si ptfitom uvédomujeme déni kolem
nas;

Sirokouhlou optiku (wide ankle lens) - pouzivame teoreticky a zkuSenostmi
pouceny pohled na procesy a déni, proto jsme schopni zachytit a vyhodnotit vice

informaci;

vnitini a vnéj$i zkuSenosti (inside and outside experience) - pracujeme se svymi

prozitky a zkuSenostmi i proZitky a zkuSenostmi sledovanych tc¢astnik;

vyuzivame introspekce (Hendl, 2005)

V naSem pfipadé jsem vyuzila klasickou hodnotici Skalu pouZzivanou ve Skolach, pro

zvladnuti zékladnich i otevienych lyZatskych dovednosti.

Tabulka ¢. 2: Hodnotici Skala

1 2 3 4 5
Zvlada sam, bez | Cinnost zvlada, | U vykonavani Nezvlada sam, | Odmita vykonat.
zjevnych potizi. | potfebuje vS8ak | pohybu si neni boji se, nejde P1ilis narocné

mirnou jisty. Neboji se mu to. pro daného
dopomoc (slovni | vSak neuspéchu jedince.
¢i fyzickou). a zkousi ho.

34



POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Kohortu tvotily déti ve véku 7 az 14 let, které maji diagnézu Downliv syndrom nebo
podobné s pfidruzenou mentélni retardaci. Kazdé dit¢ bylo pozorovano individudlné,
vznikly tedy 4 skupinky pozorovanych. Tyto déti byly vybrany ptfedevsim na zakladé
ucasti na volnocasovém lyzarském kurzu potadaném organizaci DownSyndrom CZ, z.s.
a nasledném souhlasu zdkonnych zastupct, ktefi chtéli rozvijet ¢i posilit lyzafskou
zdatnost jejich déti. Po podepsani informovanych souhlast a schvaleni zadosti Etickou
komisi jsme nas vycvik zahajili.

Lyzatského kurzu se pro mé pozorovani zicastnily dvé divky, ve véku 7 a 13 let a dva

chlapci, ve véku 12 a 14 let.

Nejmladsi divka Emma, 7 let, Downtiv syndrom, lehkd MR, ptidruzené: strabismus -
korekce dioptriemi, gromety z diivodu vody ve stfedousi, kardiovaskularni - po ligaci
tepenné duceje z ditvodu plicni hypertenze, nyni objektivné neméfitelné, ale s nejvetsi

pravdépodobnosti plicni hypertenze neni.

Druha divka Eliska, 13 let. Downav syndrom, neurc¢itda MR, pfidruzené: vada zraku -
7(L) a 8(P) dioptrii, hypofunkce §titné Zlazy,hyperflexibilni klouby, volné vazy, slabé

svaly a stied t¢la, valgozni kotniky, pes planovalgus, bez kardiovaskularni vady.

Chlapec Matgj, 12 let, Downtv syndrom a porucha autistického spektra, tézka MR,

pfidruZené: porucha §titné zlazy, hypotonie, pes planus, zddna verbalni komunikace.

Chlapec Krystof, 14 let, nediagnostikovany Downtiv syndrom, ale dle 1ékati nejvice
podobny symptomy pravé k DS, stiedné tézkd MR, ptidruzené: ADHD, vyvojova
dysfazie, brachycephalia, centralni porucha zraku, vadné drzeni trupu, mirna skoliéza Th,
trupova hypotonie, vaznouci koordinace, EEG s abnormalnim pozadim pro nedokonalou

organizaci a diferenciaci bez loZiskovych ¢i epil. zmén.
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POUZITE METODY

K vybrani spravnych metod jsem se fidila ,,pyramidou zapamatovéani““(obrazek ¢. 3).
Jde o pyramidovy graf, ktery ndm ukazuje kolik informaci si ¢lovék zapamatuje dle

vyuziti druhu uceni.
Obrazek ¢. 3: Pyramida zapamatovani

Primérni mira zapamatovani

f%%. Prednagka
/ 10%  Cteni

Pasivni uéebni . :
20%  Audio-vizualni vjem
metody
% 309%  Prakticka ukazka

0 Skupinova disku
Participativni / e s
ucebni

0 Praxe
sicdody / 75%

90%  Uceni druhych

(JakseRychleNaucit, 2016)

JelikoZ moji pozorovanou kohortu tvoii jedinci s individudlnimi postizenimi, je pro

nas pyramida pouze informativni. Pfesto mi pfijde jako dobry néstroj pro vybér metod.

Mnou vybrané metody jsou nésledujici: metoda vykladu, metoda cviceni a metoda

kontroly a napravy chyb.
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SBER DAT

Sbér dat bude probihat pred i v pribéhu lyzatského kurzu organizovanym spolkem

DownSyndrom CZ, z.s. v pensionu Modtin, Velka Upa v lednu 2023. Casova dotace pro

kazdé dit¢€ je za cely kurz ptiblizn¢€ 7 hodin vyuky. Vyukova jednotka trva 55 minut.

Bude rozd¢€len do péti fazi:

1.

faze — Nastudovani kohorty. Na zaklad€ pfedem vyplnénych otazek v prihlaskach
(zdatnost lyzafte, zkusenosti se sn¢hem a pobytem v horach, postizeni, stupeit MR,
jiné kontraindikace, komunikace).

faze — Sestaveni souboru individudlnich pripravnych cviceni pro nauceni i
zlepSeni alpskych lyzaiskych dovednosti.

faze — 1. pozorovani — probiha druhy den po piijezdu, tedy prvni den vyuky
lyZatskych dovednosti.

faze — 2. pozorovani — probiha tfeti den vyuky.

faze — 3. pozorovani — probiha posledni den vyuky, tedy ptedposledni den kurzu.
Nésleduje individudlni nahled a konzultovani dosazenych dovednosti s kazdym

ditétem a jeho zdkonnym zastupcem.

37



ANALYZA DAT

Ziskana data byla shromazd’ovana a zpracovana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢.2016/679 a zdkonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich
udaju.

Byly ziskavany nasledujici osobni udaje: jméno, vék, pohlavi, postizeni, zkuSenost
v lyzovéani. Data ziskana vySe uvedenymi metodami byla bezpecné uschovana v predem
ptipravené pisemné tabulce a nasledné¢ pievedena do elektronické podoby v pocitaci pod

heslem v uzamc¢eném prostoru. Ptistup k nim jsem méla pouze ja.

Kazdé provedené pozorovani jsem zapisovala do stejné tabulky, pro ptehledné;jsi
interpretaci vysledkt. Ziskana data z pozorovani jsou v zavéru této vyzkumné prace

popsana a zhodnocena.

K neanonymizovanym fotografiim a videonahradvkam jsem méla pfistup pouze ja
a vedouci mé bakalaiské prace tj. Mgr. Ilona Pavlovd, MBA a byly bezpe¢n¢ ulozena
v elektronické podobé v pocitaéi pod heslem vuzamceném prostoru. Fotografie
a videonahravky byly pfedélany do publikovatelné anonymni podoby (rozmazéani

obliceju ¢i jinych ¢asti téla, podle kterych by mohlo dojit k identifikaci jedince).
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VYSLEDKY

Soubor individudlnich pripravnych cviceni pro nécvik techniky a sjizdéni
v alpském lyzovani u déti s MR se podafilo sestavit tak, aby kazdému ditéti vyhovoval.
Béhem pobytu byly zapotiebi jen drobné modifikace souboru vzhledem k proménnym

faktoram.

V nésledujicich tabulkach mlizeme vidét postupny vyvoj déti béhem lyzatfského
kurzu. Vidime, ze v nékterych lyzafskych dovednostech se déti zlepsily, naopak
v nékterych zhorSily, neni ani vyjimkou to, Ze stagnovaly a k pokroku nedoslo 1 pies

vSechno usili.
e Emma, 7 let, DS, LMR

Tabulka ¢. 3: Emma, zvladdnuti lyzarskych dovednosti

Lyzaftsky kurz zacCatek pulka konec
Vybaveni 1 1 1
Pady 2-3 2 1
Kolobézka 2 1-2 1
Obrat na roviné 3 1-2 1
Pohyb na roviné 2 1 1
Vystup do kopce 4 3 3
Zékladni sjezdovy postoj 3-4 2 1-2
Kontrola rychlosti 3 2 1-2
Oboustranny piivrat 3 2 1
Uplné zastaveni 3 2-3 2
Vlek — pfesun pod vlek 5 5 5
Vlek — nastup na koberec 5 5 5
Vlek — nastup na pomu 5 5 5
Vlek — nastup na lanovku 5 5 5
Vlek — nastup na kotvu 5 5 5
Vlek — zvladnuti jizdy 2 1 1
Vlek — timing vystupu 2-3 1-2 1
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Vlek — opusténi prostoru po vystupu 34 2 1
Obloucky v pluhu 5 3 2
Zastavované obloucky 4 3 3
Obloucky navazované 5 4 2
Slalom 5 4 2
Jizda s htilkami 5 5 5
e Matgj, 12 let, DS, PAS, TMR
Tabulka ¢. 4: Matéj, zvladnuti lyzatskych dovednosti
Lyzaftsky kurz zacCatek pulka konec
Vybaveni 3 4 5
Pti vzteku si Prselo, Odmit4 jit
sundava nepiijal ven.
rukavice. $patné pocasi
ajiné
obleceni.
Pady 4 4 4
Kolobézka 4 4 4
Skluz chape, | Skluz chape, | Skluz chape,
sanky a boby | saiky a boby | saiiky a boby
ho bavi. ho bavi. ho bavi.
Obrat na roviné 5 5 5
Pohyb na rovin¢ 5 5 5
Vystup do kopce 3 3 3
Pésky, Pésky, Pésky,
potiebuje potiebuje potiebuje
motivaci/hru) | motivaci/hru) | motivaci/hru)
Zakladni sjezdovy postoj 5 5 5
Kontrola rychlosti 5 5 5
Oboustranny piivrat 5 5 5
Uplné zastaveni 5 5 5
Vlek — ptesun pod vlek 5 5 5
Vlek — nastup na koberec 5 5 5
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Vlek — nastup na pomu 5 5 5
Vlek — néstup na lanovku 5 5 5
Vlek — néstup na kotvu 5 5 5
Vlek — zvladnuti jizdy 5 5 5
Vlek — timing vystupu 5 5 5
Vlek — opusténi prostoru po vystupu 5 5 5
Obloucky v pluhu 5 5 5
Zastavované obloucky 5 5 5
Obloucky navazované 5 5 5
Slalom 5 5 5
Jizda s hilkami 5 5 5

I pres vysvétlovani ve vnitinim prostiedi (povidani si; ukazovani ostatnich jak lyzuji;
kresleni; ukazka videi) jsme Matcje nepiesvédcCili a na lyze se nepostavil. Délalo mu
problém obout si lyZatské boty, zfejmeé souvisi s PAS. Maminka tik4, Ze mu musi kupovat
stejné boty 1 do bézného zivota. Na venkovni aktivity jsme ale nezanevieli a do pulky
kurzu jsme chodili na sanky. Vzdy jsme to spojili se snahou obout mu boty, poptipadé
lyze. Druhou polovinu bohuZel odmital i jakoukoliv aktivitu venku, kviili zhorSenému

pocasi.

e Eliska, 13 let, DS, neurcita MR

Tabulka ¢. 5: Eliska, zvladnuti lyZafskych dovednosti

Lyzatsky kurz zacatek pulka konec
Vybaveni 1 1 1
Pady 2 1 1
Kolobézka 1 1 1
Obrat na roving 1 1 1
Pohyb na roviné 1 1 1
Vystup do kopce 2-3 2 2
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Zakladni sjezdovy postoj 2 1-2
Kontrola rychlosti 1 1
Oboustranny piivrat 1 1
Uplné zastaveni 1-2 1
Vlek — presun pod viek 1 1
Vlek — nastup na koberec 1 1
Vlek — néstup na pomu 1 1
Vlek — nastup na lanovku 1 1
Vlek — néstup na kotvu 1 1
Vlek — zvladnuti jizdy 1 1
Vlek — timing vystupu 1-2 1
Vlek — opusténi prostoru po vystupu 1-2 2
Obloucky v pluhu 1 1
Zastavované obloucky 1-2 1
Obloucky navazované 2-3 1
Slalom 1 1
Jizda s htilkami 34 2

e Krystof, 14 let, syndrom podobny DS, STMR
Tabulka ¢. 6: Krystof, zvladnuti lyzatrskych dovednosti
Lyzatsky kurz zacatek pulka konec
Vybaveni 1 1 1
Pady 2 2 1-2
Kolobézka 1-2 1-2 1
Obrat na roviné 1 1 1
Pohyb na rovin¢ 1-2 1 1
Vystup do kopce 2-3 2 2
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Zakladni sjezdovy postoj 3 2-3 2
Kontrola rychlosti 1-2 1 1
Oboustranny piivrat 1 1 1
Uplné zastaveni 1 1 1
Vlek — ptesun pod vlek 1-2 1 1
Vlek — néstup na koberec 1 1 1
Vlek — nastup na pomu 1-2 1 1
Vlek — néstup na lanovku 1 1 1
Vlek — nastup na kotvu 3 1 1
Vlek — zvladnuti jizdy 2-3 1 1
Vlek — timing vystupu 2 1-2 1
Vlek — opusténi prostoru po vystupu 2-3 1 1-2
Obloucky v pluhu 2-3 1 1 — pod
vedenim.
2 —sam,
nesnazi se
tolik.

Zastavované obloucky 2 1-2 1
Obloucky navazované 2 1 1
Slalom 3 1-2 1-2
Jizda s htilkami 5 5 5
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DISKUSE

Tato prace se zabyva sestavenim vhodného souboru individudlnich pripravnych
cviCeni pro néacvik techniky sjizdéni a zataceni v alpském sjezdovém lyZovani u déti
s mentalni retardaci a jeho naslednou aplikaci a pozorovanim béhem lyzaiského kurzu

pro déti s mentalnim postizenim.

Dle vysledkti miizeme vidét, ze kazdé dité reagovalo na soubor prupravnych cviceni
jinak. Zalezelo na jejich vychozich lyzatfskych dovednostech, ale i na celkovém rozlozeni
organismu ditéte a na vnéjSich vlivech. JelikoZ moji kohortu tvotily ¢tyfi déti, u kazdého

vyzdvihnu pozitivni, ale 1 negativni dopady souboru cviceni.

Emma, jeji vychozi pozice byla uplny zacatecnik, ale dle vysledki mizeme fict, Ze po
absolvovani tohoto kurzu se z ni stal mirn€ pokroc¢ily lyzat, coz vzhledem k jejimu veku
1 postiZeni je dobry posun. S Emmickou jsme za¢inaly rovnou seznamovanim s vyzbroji,
jelikoZ na pohyb v zimnim prostfedi je zvykld, nemusely jsme vysvétlovat pro¢ si brat
rukavice ¢i zimni bundu. S obutim do lyzafskych bot neméla na zacatku sebemensi
problém, boty pro déti jsou m&kc¢i nez ty pro dospélé a je taky velmi diilezité neutdhnout
botu pfiliS. Po obuti jsme se v lyZarn€ seznamily s lyZemi, ukézaly si skluznici a vazani,
a vysvétlily si, jak boty do n€ho budeme zapinat. Néasledoval pfesun na sjezdovku, kde
jsme zkouSely rovnovahu na lyzich, ktera na zacatku byla horsi, ale postupem casu
a tréninku se zlepsila. Pfi tréninku padii byla zpo¢atku nekoordinovana a nebyla schopna
samostatné vstat. Na konci kurzu si jiZ pfi padu pod sebe nedavala ruce a sama vstala.
Obraty a pohyby na roviné byly naro¢né kvili pfendseni t&zist&, které si ale béhem kurzu
zaCala uvédomovat, a na konci uz je provadéla bez problémt. Horsi to ale bylo u vystupu
do kopce, ktery je narocny svym hranénim, aby nepodklouzéavaly lyze, coz je pro malé
dité ndro¢né, natoz pro malé dite se svalovou hypotonii. I pfes dlouhy trénink doslo pouze
k mensimu zlepSeni. Zékladni sjezdovy postoj se ale podatilo naucit a udrzet i béhem
jizdy. Oboustranny pfivrat a kontrolu rychlosti s kterymi jsme ze zac¢atku mirné bojovaly,
jelikoz jde o velmi téZkou dovednost, jsme ale dostate¢né natrénovali a divka je schopna
1 uplného zastaveni v ptipad¢ nouze. Jizdu na vleku jsme zacinaly na koberci, ktery je
uplné idedlni pro zacinajici lyzate. Emmicka zvladla drZet zdkladni postoj i pii jizd€ na
koberci, coz predeslo padim vzad, a tak si vlek rychle oblibila a ned¢lal ji problém. Mirny
problém byl pfi vystupu, ale 1 ten jsme piekonaly. Obloucky jsme zacaly trénovat v pluhu,

po ovladnuti této dovednosti jsme stupnovaly narocnost a ukazalo se, Ze je pro divku
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jednodussi provadét obloucky navazované nez zastavované. Na jizdu s holemi nedoslo,

jelikoz Emmca neni jeSté schopna rozdélit pohyby dolni a horni ¢asti téla.

Dle mého nézoru je Emmicka na sviij vék a postizeni velmi Sikovna. S lyZzemi se
skamaradila rychle a i pies neptizen pocasi, kterou jsme bohuzel vétSinu kurzu mély se
ucastnila vSech lekci. Platila na ni motivace odpocinku a odmény, to ze si po lekci da
bandn a pusti pohadku. Z mého pohledu je tato odména velmi vhodnad, jak z hlediska
regenerace, tak i z hlediska toho, ze lidé s DS maji sklony k obezit¢ a ptejidani, coz rodina
vyftesila skvéle odménou v podobé ovoce. Emmc¢a mé osobné velmi zménila pohled na
vyuku déti v mladSim skolnim veéku, zménila ho pozitivné. Jeji snaha byla velka, nebyla
vSak vzdy, obcas nés stalo sjizdéni kopce velké premlouvéani, ale vzdy to pak stélo za to.
Byla jsem také velmi piekvapena, kdyz jsme méli posledni den lyZovani ,,zadvodni drahu®.
Jeji nasazeni do zavodu piesahlo 100% a lyZatské dovednosti byly zvladnuty dokonale.

Emmicka je jedno velké prekvapeni!

Matéj, jeho vychozi pozice byla vé¢ny zacatecnik, kvili kombinaci postizeni DS
a PAS, je komunikace, pfistup k nému a jakakoliv aktivita s nim znacné komplikovana.
Dle vysledkli je mozné vidét, ze u chlapce dochdzelo postupem kurzu ke zhorSeni.
Naro¢nost pobytu, vystup z komfortni zony, nové prostiedi a lidi. Velky problém nastal
uz pii ptipravé na svah, a to pii oblékani. Zima a Spatné pocasi vyZaduje vétsi mnoZzstvi
obleceni, to se vSak Mat&jovi nelibilo. Rukavice 1 €epici si sundaval jiz v lyzarné
a odhazoval je na zem. LyZe a lyZafské boty jsme si chodili plijcovat a obouvat do
pujcovny, kde jsme ne jednou stravili celou lekei obouvanim bot. Zkouseli jsme i obout
pouze vlozku z bot a nasledné az skotfepinu, ale ani tak nebyl chlapec ochotny piijmout
jiné boty. Nejvétsim uspéchem pro nés bylo, kdyZ jsme se dostatecné oblékli a vyrazili

na sanky.

Komunikace a jakakoliv forma spoluprace s Matéjem je velmi naro¢na. Chlapec by se
na jednu stranu chtél ucastnit aktivit jako ostatni déti, ale vzdy kdyz jsme dosli do bodu,
aby se sam ucastnil, zalekl se a odmital Gi¢ast. Verbalni komunikace neni, proto jsme
zkousSeli zafadit alternativni komunikaci ve formé jednoduché znakované ceStiny
a interaktivni pomiicky v podobé tabletu, na které jsme si ukazovali videa a malovali
lyzate. Matéj z toho byl vzdy nadSeny a souhlasil s lyzovanim, kdyz jsme se ale posunuli
do faze obouvani a ptiprav, vétSinou dostal zachvat vzteku a vracel se na pokoj. Z mého
hlediska je lyZovani pfi vice postizenich, a jesté s t¢zkou MR velmi naro¢né, netikdm
vsak, Ze neni redlné. Nam se ale bohuzel letos nepodatilo Matéje na lyze postavit.
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EliSka, vychozi pozice byla mirn€ pokrocily lyzaf. Jde totiz o zdatnou lyzarku, ktera
jezdi s rodinou kazdy rok nékolikrat na prodlouzené lyzatské vikendy. Proto s vystroji,
ani vyzbroji neméla problém. Mirny problém nastal pti padech, kdy si na zacatku pod
sebe davala ruku, kterd ji ndsledné bolela. Stacila ovSem jen jedna lekce tréninku a od té

doby uz padala ukazkové. I ptes zdatnost lyzarky méla problém pii vystupu do kopce,

N 24

N 24

konci pobytu byla jiz znat unava a drzeni postoje se zhorsilo. Diky zdatnosti Elisky jsme
na vleku nem¢ély vétsi potize. Jizda s holemi je komplikovana lyzaiska dovednost, kterou
divka uplné neovladala. Nedokézala rozdélit pohyby horni a dolni ¢asti téla, hole méla
jen jako ,,néco* do rukou, ale nijak je nevyuzivala. Proto jsme je odlozily a napted
zatadily pripravna cviceni, ktera ndm pomohla k uvédomeéni drzeni holi a jejich funkce.

Nasledné jsme hole daly zpét a jejich drzeni jiz bylo lepsi.

Z mého pohledu je Eliska velmi zdatnd lyZzatka, kterd je schopnd i samostatné
bezpecné jizdy, jak vlekem nahoru, tak po svahu dolli. Velmi ji motivuje jeji bratr, ktery
je ochotny s ni lyzovat. EliSka je obCas velmi tvrdohlava a v tu chvili nam nepomohlo nic
nez piestavka a domluva. Také byva €asto unavena, na tento problém, jsme se domluvily,
ze vzdy, kdyZ si potfebuje odpocinout pii sjezdu, zastavime a napocitdme do deseti,
nasledné jizda pokracuje bez problému. Je ale velmi snaziva a v§echna cviceni se snazila
dé€lat na 100%. Také se tesi cely pobyt na zavéreny slalom, kde se kazdorocné umist'uje

na prostfednich ptickéach.

Krystof, jeho vychozi situace byla mirné pokrocily. Je zvykly na outdoorové zimni
sporty, coZ znamend, Ze nema sebemensi problém s vystroji. U vyzbroje nema problém
s botami ani lyZemi. Neni mu piijemné mit lyzatské boty, bere to ale tak, Ze je to nutnost,
aby mohl lyzovat, coz ho moc bavi. Pfi trénovani padu je nejvetsi problém s koordinaci,
chlapec je vysoky a né€kdy si neuvédomuje jak moc. Proto pro nés byl dilezity nacvik
spravného poskladani koncetin pfi padu, nakonec si danou dovednost dostatecné osvojil.
Rovnovazna cviceni, obraty a pohyby na roviné mu nedé¢laji vétsi problém. Jedinou
komplikaci jsou obc¢as propnuta kolena, kterd po upozornéni povoli. Drzeni zakladniho
sjezdového postoje je pro néj komplikovangjsi, jelikoZz neni schopny zkoordinovat
koncetiny. Oboustranny piivrat, kontrola rychlosti a Gplné zastaveni nedélalo Krystofovi

vétsi problém, jelikoz dané dovednosti ovlada. Jde jen o bezpeCnost a vcasné si
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uvédomeni bliziciho se nebezpeci. Z jizdy na vleku mu délal nejvétsi problém nastup na
kotvu, sam fekl, ze je moc rychla, po zpomaleni jsme natrénovali nastup a po upevnéni
této dovednosti jiz nemél problém ani s normalni rychlosti kotvy. U vSech oblouck jsme
méli jen jeden problém, a to v samostatnosti. Techniku zvladl obstojné, odmita vSak pti
samostatné jizdé obloucky délat, jelikoz mad rad rychlou jizdu. D¢€la je spravné

a pravidelné, jen kdyz je na n€ upozornén a nékdo jede za nim nebo pied nim.

Myslim si, Ze u Krystofa je z déti nejvice vidét jeho nasazeni a zapaleni do sjezdového
lyZzovéni. Na kazdou lekci se moc tésil. Béhem pobytu jsme méli takovou nasi osobni
vyzvu. Kurz probihal v lyzaiském stiedisku Velkd Upa, které je nedaleko velkého
lyzatského stiediska v Peci pod Snézkou. Na zacatku jsme si stanovili, ze pokud bude
plnit vSechny pokyny a snazit se ud€lat vSechny dovednosti spravné a nejlépe, jak
zvladne, tak pojedeme skibusem pravé do Pece pod Snézkou. Samotn4 jizda autobusem
pro n¢j byla velkym zazitkem. V aredlu byl spokojeny, dle mého nézoru, to pro néj byla
jedna z nejvétSich odmén, za tvrdou préci, kterou odvedl. Krystof je nadany lyzaf, ktery
ma extrémni nasazeni do sjezdového lyzovani a do sportovnich aktivit obecné, a to je to,

co z lyZovani s nim dé€la néco vyjimecného. Moc jsem si s nim kazdou lekci uzila.
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ZAVER

Budeme-li se snazit umoznit détem s mentdlnim postizenim provadéni sportovnich

aktivit stejn¢ kvalitn¢ jako jejich intaktnim vrstevnikiim, bude to vyzadovat vétsi

vvvvvv

V teoretické ¢asti mé prace jsem se zabyvala vymezenim pojmu mentalni postizeni,
rodinami s détmi s mentdlnim postizenim a lyzatskym kurzem, jeho chodem, ale
i vS§eobecnou a specializovanou lyzaiskou pripravou, o kterou jde v mé praci nejvice.
Prakticka ¢ast byla slozena ze dvou cili. Prvnim a tim hlavnim bylo sestaveni souborti
individudlnich priapravnych cviceni pro nécvik techniky sjizdéni a zatd€eni v alpském
lyzovéani u déti s mentélni retardaci. Podafilo se ho sestavit a dale aplikovat béhem
lyzatského kurzu na dané déti. Druhym dil¢im cilem bylo pozorovani predem urcenych
lyZatskych dovednosti a jejich hodnoceni v pribehu kurzu. I toto pozorovani piineslo
velmi zajimavé vysledky, s kterymi v pfiStich letech mohu nadale pracovat. Diky

ziskanym informacim mohu odpoveédét na vyzkumné otdzky mé prace.

Prvni otdzkou bylo, jaké jsou nejvétsi vyzvy pii vyuce sjezdového lyZovani pro déti
s MR a jak je lze pfekonat. Nejvetsi vyzvy jsou ty, které my jako instruktofi nedokézeme
ovlivnit. Jsou to vyzvy proménné, kterymi muizeme chapat jak néaladu ditéte, kterou
neovlivni nikdo, tak unavenost fyzickou, ale 1 psychickou. Daéle jelikoZ se jednd o zimni
pobyt nejsme nikdo schopny ovlivnit pocasi, které ale velmi ovlivni nas. Mou velkou
vyzvou je postavit Matéje na lyZe, mohu se ale jen domnivat, zda je tato vyzva splnitelna.
Piekonani téchto vné&jSich Cinitell je sloZité, ale ne vzdy neredlné. Néaladu ditéte miZeme
zkusit ptekonat dobrou motivaci, at’ uz je to motivace dobrého pocitu, ta ale vétSiné déti
stacit nebude, nebo motivace pfes odménu. Ta funguje 1 za zhorSené¢ho pocasi. Za
Spatného pocasi pomaha 1 domluva na zkraceni lekce, ¢i vybér ditéte kde se bude lyzovat.
Odmeény jsou pro kazdé dité individudlni. Pro jednoho to mize byt pohadka o polednim
klidu, pro druhého limonada a pro dalsiho tablet ve volném case. Je dulezité pfijit na to,

jaka odména na koho plati.

Druhé otdzka se zabyva vlivem sjezdového lyZovani na celkové zdravi a pohodu déti
s MR. Sjezdové lyZovani predstavuje celosvétoveé jeden z nejpopuldrnéjSich a vetejné
nejdostupnéjSich zimnich sportl. Lyzovéani vyzaduje rovnovadhu a koordinaci, coz

pomaha posilit svaly a klouby. Efektivné pfi ném trénujeme nejen svaly dolnich koncetin,
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prostfedi, ve kterém se pohybujeme zlepSujeme své srdce i plice. Pokrocilejsi sjezdové
lyzovani také odbourava viditelné rozdily mezi détmi, coz vede k jejich pohodé

a bezproblémovému zaclenéni na svahu. Jsou si v§ichni rovni.

Tieti otazka se tyka vlivu prostredi lyzatského arealu na vykon a pohodu déti s MR.
Lyzaftsky aredl hraje velkou roli pii vyuce lyZovani déti s mentalnim postizenim. Jejich
vyuka je vétSinou delSi a naro¢néjsi, proto lyzatsky instruktor potiebuje podporu nebo
alespon mirnou pomoc od personalu aredlu. V pfipad¢ konani takové akce, jako je ta
naSe, je dobré obeznamit persondl lyzaiského aredlu o potifebach a specificnosti
ucastnikti. Dale je dobré domluvit se na ptipadné pomoci u néstupd na vleky, poptipadé
uzavieni dané sjezdovky. V nasem ptipad¢ musim fict, Ze personal lyzatského stiediska

Velka Upa je ten nejmilejsi a nejochotnéjsi, na ktery jsme kdy narazili.

Lyzaisky kurz pro déti s mentadlnim postizenim je z naSeho pohledu velmi piinosny.
Z hlediska socializace jde o jedinecny pobyt, kde maji jak ucastnici, tak jejich zakonni
zéstupci mozZnost travit Gas s rodinami, které jsou na tom podobné. Utastnici maji
kamarady, ktefi jim rozumi a chtéji s nimi travit ¢as. Z hlediska sportovniho jde také
o jedinecnou akci, kazdy ucastnik mé individualni lekce sjezdového lyZovani, které
vyvrcholi zavodem v podobé slalomu, na ktery se vSichni cely pobyt tési. Zakonni
zastupci odjizdéji z pobytu plni novych nadéji v pohybovou aktivitu, kterou mohou se

svym ditétem provozovat a novymi moznostmi jejich rozvoje.
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Ptiloha ¢.1

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

Zadost o vyjadreni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské ucastniky

Nazev projektu: LyZzaisky kurz déti s mentalnim postizenim
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalafska prace
Obdobi realizace: leden 2023 - duben 2023

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Zuzana Burofiova

Hlavni Feitel: Zuzana Buronova

Misto vyzkumu (pracovisté): DownSyndrom CZ, z.s. — pension Modfin, Velka Upa 124, 542 21 Pec pod Snézkou
Spolufesitel(€): zadny

Vedouci prace (v pfipadé studentské prace): Mgr. [lona Pavlova, MBA

Finané&ni podpora: zadna

Popis projektu: Ve své bakalafské praci, se budu vénovat vyuce lyZovani déti s mentalnim postizenim (dale jen MR).
Nastinim moZnosti realizace metodické fady u zacate¢nikil i pokrocilych lyzafii s MR. Chtéla by vyzkouset, do jaké
miry jsou déti s mentilnim postizenim schopny sjezdového lyZovani a jak vnimaji zimu, snih. Zda je to pro né
prekazkou ¢i obohacenim. Teoreticka &ast bude vénovéna nastinéni problematiky mentalni retardace a s ni pFidruzené
kombinované komplikace v biopsychosocialnim vyvoji ditéte. V praktické &asti, bych se chtéla vénovat pozorovani
jedincii na kurzu lyZovani, ktefi maji diagnostikovanou vrozenou vyvojovou vadu dle MKN 10 v rozmezi F 70 -79 ve
veéku 3-18 let.

Moje prace vyuzije empirického postupu — pozorovani. Budu se snaZit vyuzit modernizované pfistupy vyuky lyzovani a
zkoumat jejich potencialni prednosti proti soutasnym metodam. DileZitd bude tprava néarok( pro déti s MR a
modifikace i ve vysvétlovani.

Charakteristika ifastnikii vyzkumu: Piedpokladany pocet téastniku jsou 4 déti ve véku 7, 12, 13, 14 let. Zdravotni
prohlidka musi byt potvrzena od pediatra, ktery ma dit¢ v péti — se soucasnym vypisem viech omezeni, které jedinec
ma. ZkuSenosti ucastniki jsou riizné, budu mit uplné nelyZafe, zatategniky, mirné pokrogilé i pokrotilejsi lyzafe. Do
projektu nemlze byt zafazen jedinec uplné& imobilni, nekomunikativni ¢i naopak jedinec bez MR. Odbornikem, ktery
jedince vybira, je pani Ing. Gabriela Salkové, predsedkynd DownSyndrom CZ, zs. a pobytova vedouci spolku.
Testovani se nezucastni osoby sakutnim (zejména infekéni) onemocnénim & v urazu a v rekonvalescenci po
onemocnéni ¢i urazu.

Zajisténi bezpednosti: Jednd se o neinvazivni metodu vyzkumu. Prostor, na kterém bude testovani ¢astnikii probihat,
bude vyznatené a ohrani¢ené misto pro vyzkum. Zajistim bezpetnost prostoru, ve kterém bude vyzkum probihat.
Budou zajiSténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni pfiprava udastnik(i k provadéni aktivit v ramci daného
vyzkumu. Rozevi€eni pred aktivitou, vyuka probiha individudlng, coZ je skvélé, jelikoz z hlediska bezpe¢nosti s mohu
soustfedit jen na jedno dit€. Bezpeénost bude zajisténa hlavni fesitelkou a lyzarskymi instruktory. Také je dilezité
vhodné a pfiméfené obleteni. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez b&7n& ocekavana rizika u aktivit a
testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpednost bude zajisténa standardnim zpiisobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum je zaméfen na vyuku lyZovani déti s mentalnim postizenim na lyzafském kurzu,
specidlné délany pro jejich kategorii. Proto nemiize dojit ze strany instruktor( ¢&i jinych déti a jejich rodi¢i, ktefi se
ucastni kurzu, k zadnym posméinym ¢i jinak nevhodnym aktivitim. Z hlediska zdravotniho probiha vyzkum celou dobu
ve venkovnim prostfedi (na svahu), coz v ¢istém prostiedi vede k rovnovaze organismu diky pozitivnimu pisobeni na
Zlazy s vnitinim vymé3ovanim — predeviim Stitnou Zlazu. Pfi nevhodném pocasi (tj. extrémni zima, prudky dé3t apod.)
nebude projekt probihat.

Potencialni stfet zajmi: Vyzkum bude provadén na lyzafském pobytu pofadanym spolkem DownSyndrom CZ, z.s.,
ktery pofadaji jiz nékolik desitek let. Ja jakoZto vyzkumnik ani spolek nebudeme mit z vysledku vyzkumu zadny osobni
prospéch a nebude jim ohroZena integrita, kvalita ani diivéryhodnost vyzkumu. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k Zédnému tcastnikovi vyzkumu ani nejsem zaméstnanéd ve spolku DownSyndrom CZ, zs...
Neexistuje zadna skutenost, ktera by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemam soukromy zijem na vysledku
vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace bude dohliZet nad korekinosti a nestrannosti
posuzovani vysledii vyzkumu mou osobou.




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

Ochrana osobnich dat:. Data budou shromazd'ovéna a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi natizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich daji. Budou ziskavany nasledujici
osobni adaje: jméno, vék, pohlavi, postizeni (kategorie mentalni retardace, pFidruzené), zkudenosti v lyzovani. Data
ziskana vy3e uvedenymi metodami budou bezpecng uchovany v pisemné ¢i elektronické podobé v po¢itadi pod heslem
v uzamceném prostoru. Pfistup k nim budu mit pouze ja. Uv&domuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli
informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby
jednotlivi iCastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci G¢astnikd vyzkumu,
budou do 1 dne po testovani anonymizovéana. Ziskana data budou zpracovavéna, bezpe¢né uchovana a publikovana
v anonymni podobé v bakalaiské praci, pfipadné v odbornych ¢&asopisech, monografiich a prezentovdna na
konferencich, pfipadn& budou vyuZita pri daldi vyzkumné praci na UK FTVS.

Fotografie: K neanonymizovanym fotografiim bud mit pfistup pouze ja a vedouci mé prace tj. Mgr. Ilona Pavlova,
MBA a budou bezpetné uloZeny v elektronické podobg v potitati pod heslem v uzam&eném prostoru. Fotografie budou
v prilbéhu 1 mésice vyzkumu predéliny do publikovatelné anonymni podoby. Anonymizace osob na fotografii bude
provedena rozmazanim obli¢ejii ¢i Casti t&la, znaki, které by mohly vést k identifikaci jedince. Publikovany budou
pouze anonymizované fotografie.

Videa: K neanonymizovanym videonahravkam bud mit pristup pouze ja a vedouci mé prace tj. Mgr. Ilona Pavlova,
MBA a budou bezpetné uloZeny v elektronické podob& v potita¢i pod heslem v uzam&eném prostoru, smazany budou
do 1 mésice po ukonéeni testovani. Videonahravky budou v prib&hu brezna pfedélany do publikovatelné anonymni
podoby. Pouzita budou pouze u obhajoby mé bakalafské prace. Anonymizace osob na videonahravkach bude provedena
rozmazanim oblieji ¢i &asti téla, znakd, které by mohly vést k identifikaci jedince.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek Ggastniki: B¢hem vyzkumu nebudou pofizovany zadné audionahravky.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (IS): zjednodugeny IS ve formé uvodu k dotazniku pfiloZen

Povinnosti viech Géastnikd vyzkumu na stranég fefitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektu lezi vzdy na acastnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Gasti na vyzkumu.
Vsichni G¢astnici vyzkumu na strané fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezinarodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
za$lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zzadost.

V Praze dne: 20. 12. 2022 Podpis predkladatele: | i};y’

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma$ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezinarodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ugastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

" razitko TUKPPYSVY 2 s podpis predsedkyné EK UK FTVS




Ptiloha ¢.2

INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 268/2022

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich idaji a dal$imi obecné zavaznymi pravnimi ptedpisy (jakoz jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovéni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s i¢asti Vaseho syna/dcery ve
vyzkumném projektu na UK FTVS vramci bakalafské prace s nazvem Lyzovani déti s mentalnim
postizenim provadéné na lyzafskym kurzu potadaném DownSyndrom CZ, z.s., - pension Modfin, Velka
Upa 124, 542 21 Pec pod Snézkou.

Lyzatsky kurz bude probihat v terminu leden 2023 — duben 2023
Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Projekt neni financovan.

Cilem vyzkumného projektu je nauceni, osvojeni si a zhodnoceni lyzatskych schopnosti Vaseho ditéte.
Zpisob zasahu bude neinvazivni, Vase déti budou pozorovany pii plnéni riznych ukont. Bude probihat
normalni planovany lyzaisky vycvik, kdy pozorovani budou probihat 3x: na zac¢atku pobytu, v prubéhu a
na zavéru. Nebudou to nijak extrémné slozité ukoly, budou tu ukoly odpovidajici schopnostem Vaseho
ditéte. Jde o vSeobecnou lyzafskou pripravu, ktera zahrnuje: vhodnou vystroj a vyzbroj, pady a vstavani
znich, pohyb a obraty na roviné i v mirném kopci, zakladni sjezdovy postoj, kontrola rychlosti,
oboustranny pfivrat (pluh) do Gplného zastaveni, jizdu na vleku, do které ale fadime i bezpeény piijezd
k vleku, nastup, samotnou jizdu, na¢asovani vystupu a opusténi vystupovaci plochy. Posledni z bodi ve
vSeobecné pripraveé jsou obloucky v pluhu. Po zvladnuti této pripravy bude nasledovat specializovana
priprava a to konkrétn¢ zastavované oblouky, oblouky za pfivratu vyssi lyze a pripravna cviceni pro jizdu
s holemi.

Casova naro¢nost nepfesdhne hodinovou dotaci vyuky na lyzich v kurzu, tj. 1-2h denn&. Zbytek pobytu
neni soucasti vyzkumu, probéhl by i mimo néj.

Prostor, na kterém bude testovani Gcastnikli probihat, bude vyznacené a ohrani¢ené misto pro vyzkum.
Zajistim bezpe€nost prostoru, ve kterém bude vyzkum probihat. Budou zajisténé adekvatni podminky
prostfedi a adekvatni pfiprava ucastnikd k provadéni aktivit v ramci daného vyzkumu. Rozcviceni pied
aktivitou, vyuka probiha individualng, coz je skv€lé, jelikoz z hlediska bezpecnosti se mohu soustiedit jen
na jedno dit€. Bezpecnost bude zajisténa hlavni feSitelkou a lyzafskymi instruktory. Také je dileZzité
vhodné a piiméfené obleCeni. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné oéekavana rizika u
aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude zajisténa standardnim
zpusobem.

Testovani se neziCastni osoby s akutnim (zejména infekénim) onemocnénim ¢i v Grazu a v rekonvalescenci
po onemocnéni ¢i urazu.

Piinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude zhodnoceni jizdy na lyzich Vaseho ditéte, dle
metodiky lyZovani.

Ugast Vaseho ditéte v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mizete seznamit v bakalatské praci v studentském
informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese zuzana@buron.cz

Ochrana osobnich dat:. Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim

Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaju. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: jméno, vek, pohlavi, postizeni (kategorie mentalni retardace, ptidruzené), zkuSenosti v lyzovani, data

ziskana vySe uvedenymi metodami - které budou bezpecné uchovany v pisemné ¢i elektronické podobé v pocitaci pod


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
mailto:zuzana@buron.cz

heslem v uzaméeném prostoru. Pfistup k nim budu mit pouze ja. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-
li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na
to, aby jednotlivi uc€astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci ucastniktl
vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavana, bezpeéné uchovana a
publikovana v anonymni podobé v bakalaiské praci, ptipadné v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana

na konferencich, pfipadné budou vyuzita pti dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Fotografie: K neanonymizovanym fotografiim bud mit pfistup pouze ja a vedouci mé prace tj. Mgr. Ilona Pavlova,
MBA abudou bezpeéné ulozeny v elektronické podobé v pocitaci pod heslem v uzam¢eném prostoru. Fotografie budou
v prubéhu 1 mésice vyzkumu piedélany do publikovatelné anonymni podoby. Anonymizace osob na fotografii bude
provedena rozmazanim obliceja ¢i Casti téla, znaki, které by mohly vést k identifikaci jedince. Publikovany budou

pouze anonymizované fotografie.

Videa: K neanonymizovanym videonahravkdm bude mit piistup pouze ja a vedouci mé prace tj. Mgr. Ilona
Pavlova, MBA a budou bezpeéné ulozeny v elektronické podobé v pocitaci pod heslem v uzamceném prostoru,
smazany budou do 1 mésice po ukonceni testovani. Videonahravky budou v pribéhu mésice biezna predélany do
publikovatelné anonymni podoby. Pouzita budou pouze u obhajoby mé bakalaiské prace. Anonymizace osob na

videonahravkach bude provedena rozmazanim obliceju ¢i Casti téla, znakd, které by mohly vést k identifikaci jedince.

Potizovani fotografii/videi/audio nahravek ticastnikt: Béhem vyzkumu nebudou potizovany zadné audionahravky.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni piedkladatele a hlavniho fesitele projektu: Zuzana Buronova

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s G¢asti ve
vyse uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateCném Case zvazit v§echny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se tiCasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze moje dité ma platnou zdravotni prohlidku od
sportovniho lékai'e bez omezeni zpusobilosti k pohybovym aktivitim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu
odmitnout GiCast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické
komisi UK FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat predkladatele projektu. Dale potvrzuji, ze mi byl pfedan
jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

VPrazedne .....................
Jméno a piijmeni ucastnika: ........................

Vztah zakonného zastupce k ucastnikovi: ... Podpis: ..coeeereiieiecn
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V4 Winter Games

PROPOZICE

V4 Winter Games Emil Open
2023

OBECNE INFORMACE

PARA SJEZDOVE LYZOVANI A
SNOWBOARDING

BEZECKE LYZOVANI
SNEZNICE



Co jsou V4 Winter Games Emil Open?

V4 Winter Games Emil Open jsou mezindrodnim sportovnim a spolecenskym
setkdnim mladych lidi se zdravotnim postizenim. Ocekavanym poctem ucastnikd,
mezinarodnim pojetim a rozsahem sportovnich aktivit, doprovodného a kulturniho
programu, piedstavuji ojedinélou akci evropského formatu. Akce je financovéna z
Visegradského fondu.

OBECNE INFORMACE

1. Jednaci jazyk — Cestina, angli¢tina

2. Cilova skupina — mladez se zdravotnim postizenim (télesné, zrakové,
sluchové, mentalni a kombinované postizeni); ve véku od 10 do 26 let
(z&vodnici musi byt narozeni v dob¢é mezi 2.1.1997 a 31.12.2013).

3. Soutézni sporty — 1. sekce sjezdové lyZovani, snowboard, 2. sekce bézecké
lyzovani, snéznice.

4. Kategorie soutéznich sportu:

OPEN

- podporuje a motivuje zacatecniky

- oteviena vSem jedinciim z cilové skupiny — zacinajicim i pokrocilym bez
ohledu na to, zda jsou nebo nejsou registrovani ve sportovnich klubech, bez
podminky registrace v nadrodni ¢i mezinarodni federaci

- zaslanim piihlasky se potvrzuje, ze piihlaSeny zavodnik je:

a) zavodnik zdravotné zpisobily pro vykon sportovni ¢innosti v daném
sportu,

b) je zdravotné zptsobily z hlediska aktualnich zdravotné hygienickych
opatteni,

C) ma v daném sportu tréninkové zkusenosti a dovednosti ve sjezdovém,
bézeckém lyzovani a snow-boardingu.

- hodnoceni (sjezdové lyZovani, bézecké lyzovani, snowboard) - bude
uzito principu relativity, ktery je zalozen na hodnoceni aktuédlnich vykont
ve vztahu k danému jednotlivci, coZ umoziuje postup do adekvatnich
findlovych skupin vSem zavodnikim dle vypsanych pravidel. VSichni
soutézici postupuji do finale. Vice bude uptfesnéno na technické poradé
daného sportu pfed konanim souté&zi.

- ocenéni — v ramci medailového ceremonialu budou vyhlaseni a ocenéni

vsichni ucastnici finale, pfi¢emz prvni tfi mista budou ocenéna medailemi.



10.

11.

12.

13.

Kazdy zavodnik si mize ptihlasit pouze jeden soutézni sport.
Ukazkovych sportli (snéznice) se kazdy sportovec Gcastni na zakladé
vlastniho rozhodnuti a ¢asovych moznosti.

Sportovci a jejich doprovod jsou povinni seznamit se s pravidly sportt
a dodrzovat je, véetné¢ dodrzovani ¢asového harmonogramu, stanovenych
Casil nastupu na sportoviste.

Dopravu z mista ubytovani na sportovisté bude poradatel zajistovat na zaklade
poptavky. Piipadny vypsany harmonogram dopravy je nutné dodrzovat. V
pripad¢ vlastni dopravy bude zajisténo bezplatné parkovani.

Kazdy sport bude mit ve€er a rano pred zavody zasadni technickou
poradu trenérti a doprovodi, na které dostanou vedouci delegaci daného sportu
vSechny potfebné pokyny. Misto a ¢as budou upiesnény.

Na veskera sportovisté maji pristup z organizacnich i bezpecnostnich divodi
pouze sportujici a jejich povoleny doprovod, coz se tyka i asistencnich psi.
Sportovci jsou povinni soutézit s vlastnim sportovnim vybavenim
(sefizené a upravené sjezdové a bézecké lyze/ monolyze,
snowboard apod.) ¢i kompenzaénimi pomickami a ochrannymi
pomuckami (helma, bryle, rukavice) zpusobilymi pro bezpe¢nou
soutéz. Cestné prohlaseni budou trenéfi/ odpovédna osoba odevzdavat na
uvodni technické poradé.

Casovy harmonogram jednotlivych soutéZi bude oznamen (email, web,
Facebook).

Pojem PARA vyjadiuje odvozeni slova paralelni pro vSechny zicastnéné,
nikoli paraplegické postizeni.

HARMONOGRAM PRIHLASOVANI

02.01.2023 Zverejnéni sportovnich Maximalni pocet sportovcii za zemi je 10.
propozic
02.01.2023 Otevieni prihlasek Zavazné prihlasky — osobni udaje, typ postiZeni,

ubytovani, strave, dopraveé apod.

06. 01. 2023 | Uzavieni prihlasek

Pozn.: Organizaéni vybor si vyhrazuje pravo na pripadné zmény v Eéasovém harmonogramu pfihlasek.

sportovni kategorie, discipliny, informace o




HARMONOGRAM HER

Dopoledne P’rueozdy zahranicnich a ¢eskych
Streda | 25.01. 2023 tymu
Odpoledne Slavnostni zahajovaci ceremonial
. Do 15 hodin Sportovni soutéze
Ctvrtek 26. 01. 2023
Odpoledne Doprovodny program
Do 15 hodin Sportovni soutéze
Patek 27.01. 2023
Vecer Zavérecny ceremonial
Dopoledne Doprovodny program
Sobota 28. 01. 2023
Odpoledne Odjezdy

Pozn.: Organizaéni vybor si vyhrazuje pravo na

pfipadné zmény v c¢asovém

harmonogramu her. *Sportovci by méli dorazit ve stfedu 25.1. nejpozdéji do 14:00 tak,

aby stihli zahajovaci ceremoniél (vice informaci v ubytovacim manualu). Vecer 25. 1. bude

probihat technicka porada, na které by méla byt zastoupena kazda delegace.

winter.emilopen.cz/prihlaska



http://www.emilopen.cz/prihlaska
http://www.emilopen.cz/prihlaska

PARA ALPSKE LYZOVANI + SNOWBOARD

Reditel sportu: llona Pavlova, Jan Komtrka
Nazev: Sjezdové lyzovani / snowboarding
Datum a c¢as: 26. - 27.1.2023; 10:00 - 14:00

Misto: Ski areal Lipno, 382 78 Lipno nad Vltavou, www.lipno.info

Zavodisté:
- Ski areal Lipno, sjezdovka Snowcross (délka 500 m, Sitka 15 — 50 m, ptevySeni 54
m).

- Lanova draha Lipenska (dvousedacka, délka 400 m, doba jizdy 3 minuty, kapacita 1
200 os/h).

- Parkovisté P2, vzdalené od lanové drahy cca 50 m
- Zavodni trat’ bude stejna pro vSechny typy sjezdu:
1. stojici (mentalni postizeni, zrakové p., sluchové p., télesné p.
chodici)
2. sedici (telesné p. monolyzafi)

Discipliny:
modifikovany slalom

Soutézni systém, trénink, kvalifika¢ni a finalové jizdy se budou odvijet od

sné¢hovych podminek. Upfesnéni nejpozdéji na poradé vedoucich.
Hodnoceni: OPEN kategorie — viz Obecné informace, bod 4

Pravidla: Zavodi se dle pravidel FIS se zde vymezenymi dopliky pro format

OPEN a pravidlo relativity

Upozornéni pro trenéry/doprovod: Prezentace sportovcu bude kazdé
rano na sportovisti. Trenéfi jsou odpovédni za v€asny nastup sportovce (po
rozcviceni) k prezentaci a ve svolavatelné¢ (CALL ROOM — umisténa na dolnim
stanovisti lanovky) dle startovniho ¢asu. Registrace na startu nejdiive 15 min. a
nejpozdéji 10. min. pfed zahajenim vlastniho startovniho ¢asu. Trenéii se musi
zdrzovat pouze ve vymezenych prostorech, blizsi upfesnéni na ivodni technické

poradg¢.


http://www.lipno.info/
http://www.lipno.info/

Soutézici musi prokazat fadné setizené lyZe, snowboard, atd. jinak nebude
vpustén na sjezdovku. Dolozeni ¢estného prohlaseni trenéra/doprovodu na
uvodni technické poradé.

Poradatel si vyhrazuje pravo na zménu ¢i ptipadné pravy propozic a pravidel
sjezdového lyzovani a snowboardingu, pokud si to vyzada zachovani fair play a

sn¢hové ¢i mezinarodni hygienické podminky dané situace.



PARA BEZECKE LYZOVANI
Reditel sportu: Jakub Valek
Nazev: Bézecké lyzovani
Datum a ¢as: 26. - 27. 1. 2023; 10:00 - 14:00

Misto: Ski aredl Lipno, 382 78 Lipno nad VItavou, www.lipno.info

Zavodisteé: Okruh pro bézecké lyzovani v délce 1 km az 2,5 km (bude upraveno

dle aktualnich sné¢hovych podminek). Lokace traté a vytvoreni

okruhu je zavislé na sné¢hovych podminkach.
Kategorie OPEN:

- stojici (mentalni postizeni, zrakové p., sluchové p., télesné p. chodici)

Discipliny: 1 km, 2,5-3 km, 5 km

Soutézni systém se bude odvijet od snéhovych podminek a doby potiebné
pro trénink na trati. Zavodnik v kategorii OPEN se miiZze pfihlasit na jednu z
vypsanych disciplin (1 km nebo 2,5-3 km nebo 5 km) plus Stafetu MIX 3x 1 km.
Kvalifikaéni soutéZe se uskutecni dne 27. 1. v dobé od 10:00 do 14:00 hod.

MIXED kategorie — pouze pro Stafety 3x 1 km. Tj. dvojice sportovce z
kategorie OPEN + pfihlaSeného intaktniho doprovodu nebo dobrovolnika z fad
organizatori (sportovec si v piihlaSovacim systému sam tvofii dvojici + jejich
partner/doprovod,  pfipadn¢  organizator doplni  dvojici  sportovcl

dobrovolnikem). Neni tfeba dodrzovat klubovou nebo narodnostni piislusnost.

Hodnoceni: OPEN kategorie — dle principu relativity. VSichni postupuji
do findle sestaveného dle aktudlnich vykonl dosazenych s maximalnim usilim v

kvalifikaci.

Pravidla: Zavodi se dle platnych pravidel. Startovni povel pistalkou,
praporkem. Dle sn€hovych podminek budou starty intervalové v 15-30 sec, a to

individudlné az po ctvefici.


http://www.lipno.info/
http://www.lipno.info/

Upozornéni pro trenéry/doprovod: Prezentace sportovcti bude kazdé
rano na sportovisti. Trenéfi jsou odpovédni za vCasny nastup sportovce (po
rozcviceni) k prezentaci a ve svolavatelné¢ (CALL ROOM) dle startovniho Casu.
Registrace na startu nejdiive 15 min. a nejpozdéji 10. min. pfed zahdjenim
vlastniho startovniho Casu. Trenétfi se musi zdrzovat pouze ve vymezenych

prostorech, blizsi upfesnéni na uvodni technické porade¢.

Soutézici musi prokazat fadn¢ piipravené bézky, jinak nebude vpustén na start.

DolozZeni ¢estného prohlaseni trenéra/doprovodu na tivodni technické porade¢.

Poradatel si vyhrazuje pravo na zménu ¢i piipadné Gpravy propozic a
pravidel béZeckého lyZovani, pokud si to vyzada zachovani fair play a snéhové

¢i hygienické podminky dané situace.



SNEZNICE

Ukazkova disciplina

Datum: 26. - 27. 1. 2023

Ukazky tréninku b&hu na snéznicich se budou provadét v prostoru bézeckého
lyZzovéni az po ukonceni béZeckych disciplin. Program bude ve formatu MIX.
Nutné je dobré zimni obuti.

Pozn. potadatel si vyhrazuje — vzhledem k aktualnim podminkam hygienickych

opatieni ¢i sn¢hovych — zménu programu.

Misto: Ski areal Lipno, 382 78 Lipno nad Vltavou, www.lipno.info

V Bmné dne 31. 12. 2022,
Prof. Hana Valkova,
Sportovni feditelka Emil Open


http://www.lipno.info/
http://www.lipno.info/

Ptiloha ¢.4

DESATERO ZASAD

BEZPECNEHO CHOVANI

PRI POHYBU V HORSKEM TERENU

1. Vzdy peclivé naplanovat trasu tiry a vybaveni na ni (nezapomenut
na léky). Taru planovat podle fyzické a psychické kondice
nejslabsiho ze skupiny.

2. S predstihem ziskat co nejvice informaci o progndze pocasi,

snéhové a lavinové situace.

3. Pied odchodem na tiru pfedat informace o trase a predpokladané

dobé¢ néavratu. Tempo na taie zvolit podle nejslabsiho ze skupiny.

4. Spravné pouzivat mapu, znat druhy znaceni turistickych
cest specifické pro jednotliva pohoti.

5. Znat typy vystraznych tabuli a jejich vyznam.
6. Nepohybovat se mimo znacené cesty.

7. Mits sebou Iékarnicku a v ptipad¢ potfeby umét

poskytnout prvni pomoc.



8. Znat kontakty na Horskou sluzbu, nebo na Zdravotni
zachrannou sluzbu. Mit vzdy nabity a zapnuty mobilni

telefon.

0. Znat zasady chovani pro ptipad zbloudéni, padu
laviny, nebo zficeni v exponovaném terénu.

10. Nikdy nepodcenovat hory a nevystavovat
nezodpovédnym chovanim do nebezpeci sebe ani
ostatni.



Ptiloha ¢.5

10 PRAVIDEL FIS PRO
CHOVANI NA SJEZDOVYCH
TRATICH

1. Ohled na ostatni lyzare

Kazdy lyzaf nebo snowboardista se musi
neustale chovat tak, aby neohrozoval nebo
neposkozoval nékoho jiného.

2. Zvladnuti rychlosti a zplsobu jizdy

Kazdy lyZzaf nebo snowboardista musi jezdit
spfiméfenym odstupem a s ohledem na
vzdalenost, na kterou vidi. Svou rychlost a svj

zpusob jizdy musi pfizpusobit svému uméni,
terénnim, snéhovym a povétrnostnim pomérim jakoz i
hustoté provozu.

3. Volba jizdni stopy

Lyzaf nebo snowboardista pfijizdéjici zezadu musi
svou jizdni stopu zvolit tak, aby neohrozoval lyzare
jedouciho pred nim.




4. Piedjizdéni

Predjizdét se mlze ze shora nebo zespoda, zprava
nebo zleva, ale vzdy jen sodstupem, ktery poskytne
predjizdénému lyzafi €i snowboardistovi pro vSechny
jeho pohyby dostatek prostoru.

5. Vjizdéni a rozjizdéni

Kazdy lyzar nebo snowboardista, ktery chce vjet do
sjezdoveé traté nebo se chce po zastaveni opét
rozjet, se musi rozhlédnout nahoru a doll a
presveéd it se, Zze to mlze ucinit bez nebezpedi pro
sebe a pro ostatni.

6. Zastaveni

Kazdy lyzaf nebo snowboardista se musi vyhybat
tomu, aby se zbyte¢né zdrzoval na uzkych nebo
neprehlednych mistech sjezdové traté.

Lyzaf nebo snowboardista, ktery upadl, musi
takové misto uvolnit co nejrychleji.

7. Stoupani a sestup

Lyzaf nebo snowboardista, ktery stoupa nebo
sestupuje pésky, musi pouzivat okraj sjezdove traté.




8. Respektovani znacek

Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi respektovat
znaceni a signalizaci.

9. Chovani pri urazech

Pfi urazech je kazdy lyzaf nebo snowboardista
povinen poskytnout prvni pomoc.

10. Povinnost prokazani se

Kazdy lyZzafr nebo snowboardista, at svédek nebo ucastnik, at odpovédny
nebo ne, je povinen v pfipadé urazu prokazat své osobni udaje.




Ptiloha ¢.6

PRILOHA ¢&. 6

Vystroj - Nejprve s détmi feSime obleCeni. Vhodna volba je nedilnou
soucasti pohodové hodiny a dalsi spoluprace. Pti komplikacich se je
snazime upozornit na fakt, ze mi mame totozné vybaventi, které je nutné
pro dalsi aktivitu.

Vyzbroj - Sezndmeni s lyzarskymi botami, lyzemi, helmou, ptipadné
holemi je diilezité pro jejich nasledujici pouziti. Proto by mélo byt
zafazeno na zacatku kurzu, pokud je nutné na zacatku kazdého dne.
Skluz lyZe a rovnovaha - kolobéZka - pfipne si jednu lyZi a druhou nohou
se odrazi od snéhu a snazi se sklouznout co nejdale. Vysttidame obé
nohy.

Obraty na roving - sluni¢ko - provadime na rovném povrchu, kde nema
dit¢ kam sjet, obrat provadime opakovanymi odvraty ¢i pfivraty, tvofime
tak paprsky slunicka.

Pohyb na roving - dostihy - udélame si s détmi startovni a cilovou ¢aru a
nasledné odstartuje “zavod”.

Po provedeni téchto cviceni trénujeme zékladni sjezdovy postoj. Pomoc
nam mohou pomiicky (napf. pénové Zizaly, obruce, Satky, obruce,...)
které si dité drzi. Pro zatazeni zdkladniho sjezdového postoje do sjezdu
provadime nasledujici cviceni:

1) Dlan¢ na kolena, podiepy v kolenou

2) PaZe v upaZeni - dotek Spicek bot

3) Paze sttidavé upaZit a vzpazit

4) Doteky vnéjSich okraji bot

5) Projizdéni branami z holi ¢i pénovych zizal

6) Hazeni a chytani pfedméta.

Pro dobrou techniku padu mizeme pouzit zmékceni pro pad, v podobé
pénové podlozky, na kterou dité bude padat. Postupné se snazime davat
pry¢.

Oboustranny piivrat je nezbytny pro bezpecny pohyb po sjezdovce. Je to
nezbytné pro kontrolu rychlosti, ale i pro nastavajici oblouky. Priipravna
cviceni, kterd budeme délat:

1) Pizza a hranolky - pizza je oboustranny ptivrat, kde
dbame o snahu zahranéni vnitinich hran lyZzi a pohyb
kolenou vpied a dovnitf; zatimco hranolky jsou paralelni
postaveni lyzi pfi jizd€ ze svahu. Dobré je v pribchu



kopce tyto dva prvky stfidat a pozadovat pizzu do uplného
zastaveni.

2) Paze stiidavé upazit, vzpazit

3) Stiidat klouzavy a brzdivy pluh

4) Garaz - zastavit v ohrani¢eném prostoru vytvoienym z
holi ¢i jinych pomtcek.

9. Nedilnou soucasti je 1 jizda na vleku. Tu zatfadime v prubéhu vyuky
oboustranného piivratu.

a. Zacneme na lyzatském koberci, kde dbame na udrzeni zdkladniho
lyzai'ského postoje pfi jizd€ nahoru. I pfes nenarocnost typu
tohoto vleku zatadime pted jizdou na ném par cviceni:

1. Trpaslici rytif - lyZe ddme do paralelniho
postaveni a snazime se o cupitani v jedné linii.
Toto cvi€eni je vhodné jak pro nacvik nastupu, tak
vystupu.

2. Zviratkova cesta - obcas je ndrocné udrzet déti na
pase celou dobu, proto je skvélé, kdyz podel
koberce jsou n¢jaké predméty. Okolo toho naseho
mame pénova zviratka vysoka ptiblizné 1 m, ktera
maji horni koncetiny v upazeni a déti na né z
koberce dosdhnou. Pokazdé kdyz néjaké mijime,
tak si s nim placnou.

b. Jizda na pomé¢ je naro¢néjsi, proto ji zafadime az kdyz si je dité
na koberci uplné jisté a je pfipraveno na fyzicky naro¢néjsi formu
vleku. Pfed jizdou zafadime pripravna cviceni, na ktera jsou
vétSinou v lyZatském stfedisku pfipraveni a maji jednu pomu na
stran¢ pro nacvik.

1. Horka zidle - nejdulezitéjsi u prechodu z koberce
na pomu ¢i kotvu, je obeznameni déti s tim, Ze na
tazny vlek si nesedame. SlouZi jen jako opora,
niko-li jako Zidle. Proto pfedstava, Ze je, v nasem
pfipad¢ talifek na pomé, horky a spalime se, kdyz
si sedneme ndm poslouzi misto slozité¢ho
vysvétlovani.

2. Ruce nejsou provazy - U zacinajicich lyzait je
také nutné pfipomenout, Ze rukami je dobré drzet
se tyCe, coz nam pomiize k lepSimu zvladnuti
jizdy.

c. Jizda na kotvé nasleduje zpravidla po jizd€¢ na pomé, proto uz je
lyzat seznamen s faktem, Ze si nesmi sedat na tazné zatizeni
Rozdil mezi pomou a kotvou je nejzasadnéjsi v tom, ze kotva
byva vétsSinou pro dva lyzaie, proto je nutné naucit se komunikaci
a kooperaci. V ptipadé uzivani holi, jsou ve vnéj$i ruce a vnitini



se drzime tyce mezi lyzafi. Pfi vystupu vystupuje vzdy prvni
lyzat, ktery je blize do sjezdovky o odevzdani kotvy se stara
druhy. Proto je dobré pokud s ditétem jezdi instruktor, aby dité
bylo po vétSinu ¢asu na stran¢ blizsi sjezdovce. U pokrocilych
lyzari vSak miizeme zatadit i u¢eni odevzdavani kotvy. Jizda na
kotve¢ vyzaduje trénink, proto budeme na kotv¢ jezdit a padat, tak
dlouho dokud to nenatrénujeme.

d. Jizda na sedackové lanovce je oproti vySe uvedenym typtm vlekt
jedna z nejjednodussich. Lyzaf ptijede pod zacatek lanovky,
dojde k pocatecnim zavoram, to ma jiz natrénované, jako pohyb
na roving. A nasledné na zvednuti zavor dd impuls pohybu
doptedu a najede na koberec. Klademe diraz na véasné otoceni
zaru¢i hladky néastup. Nutné je stahnuti bezpe¢nostniho zabradli a
nahote jeho v€asné odstranéni. Pii vystupovani si kazdy lyzat
musi drzet svoji dréhu, aby nedoslo ke stfetu a co nejrychleji, ale
bezpec¢né, opustit vystupni prostor. Pti pocatecnich jizdach ¢i
nezvladani rychlosti lanovky lyzafem se mizeme domluvit s
obsluhou na zpomaleni pfi vystupu.

10. Obloucky v pluhu a navazované - pii provadéni obloukti v oboustranném
pfivratu se snazime piedevs§im o pfenaseni vahy a rychlému sniZeni ve
fazich vedeni oblouku a naslednému pomalejSimu zvedani po dokonceni.
Cviceni ktera provadime jsou jiz ov€fena a déti bavi:

1. Letadlo - vnéj$i ruka na koleno - jizda zacind v
pluhu Sikmo svahem, ruce v upaZeni. Pfenos
hmotnosti téla na vnéjsi lyZi se sou¢asnym
uklonem vné oblouku a poloZeni vnéjsi ruky na
koleno. Mezi oblouky se narovnaji a rozlozi
hmotnost na obé¢ lyze.

2. JednoroZec - nutnost jedné hole pro kazdého.
Zacatek v pluhu Sikmo svahem, pfed sebou drzi
vzty€enou htil za madlo, jako roh jednorozce.
Pienesou hmotnost té€la na vnéjsi lyZi a s mirnym
uklonem vné oblouku pokladaji hrot hole na vné&j$i
stranu a kresli na sn¢hu ¢aru. Mezi oblouky se
narovnaji, rozloZi hmotnost téla na ob¢ lyze a vrati
htl do svislé polohy.

3. Motorkaf - nutnost jedné hole pro kazdého.
Zacinaji Sikmo svahem s holi vodorovné pred
sebou, drzeni v Sirokém tchopu podhmatem
obouru¢. Pfenesou hmotnost té€la na vnéjsi lyzi a s
mirnym tklonem vné oblouku naklani také htl



9.

(vnéjsi ruka je niZe nez vnitini). Narovnani mezi
oblouky.

Dvojcata - nutnost jedné hole pro dvojici. Dité s
instruktorem vytvofi dvojici, kde kazdy drzi hil na
oblouky v pluhu. Soustiedi se na pienaseni
hmotnosti t€la z jedné lyze na druhou a na regulaci
rychlosti jizdy.

Divocina - slalom mezi ndhodné rozlozenymi
kuzely. Kuzely rozmistime ndhodn¢ po svahu a
déti si samy voli cestu.

Diep a vztyk - déti zainaji jizdu Sikmo svahem v
zakladnim lyZatském postoji. V pribéhu jizdy
sttidaji diepy a zdkladni lyzaisky postoj.
Poskoky - déti zaCinaji jizdu Sikmo svahem v
zakladnim lyZatském postoji. V pritbéhu jizdy se
odrazeji z pokréenych dolnich koncetin a
vyskakuji. Snazi se na kratky okamzik dostat své
lyze do bezoporové faze.

Premist'ovacka - Kloboucky polozime na snih v
dostatecnych rozestupech vpravo a vlevo tak, aby
vyznaCovaly smér jizdy Sikmo svahem. Déti
zacinaji jizdu Sikmo svahem v zékladnim
lyzatském postoji pred drahou vymezenou
kloboucky. Sttidave sbiraji kloboucky jednou
rukou a piedavaji je na druhou stranu. Mezi
kloboucky se narovnaji.

11. Obloucky zastavované nam pomohou v propojeni jiz dvou
natrénovanych dovednosti, a to pluhu brzdného a oblouku za

oboustranném piivratu.

1.

Skala - zapojime s détmi pfedstavivost a uvedeme
je na misto kde jsou po obou strandch sjezdovky
vysoké skaly. Nasim ukolem je vZdy ke skale
dojet, tam zastavit, otocit se a pokracovat dal.

12. Jizda s holemi - je celkem komplikovana dovednost pti sjezdovém
lyZovéani. Jde o koordinaci dolni a horni ¢asti téla. Pripravna cviceni

ktera zaradime je$té predtim, nez si déti samotné hole do ruky vezmou.

1.

Bonbony - zde miiZeme zapojit predstavivost ¢i
pouzit pomicky (bonbony). Ja pouziji pomucky.
Ditéti dam do kazdé ruky jeden bonbon, ktera
musi dovézt dola. DrZeni rukou je pted télem, aby
si mohlo kontrolovat, zda je ma. Ruce jsou v



supina¢nim postaveni, tj. dlanémi vzhtiru. Lokty
voln¢ u téla. Slouzi ke spravnému drzeni rukou
pro budouci drzeni holi. Hliddme aby si dité
nepiidrzovalo bonbony télem.

Nasledn¢ si jiz vezmeme hole a provadime cviceni s nimi.

1. Quatro - Za lyzatem zlstavaji 4 stopy — dvé od
lyzi a dvé od holi. Oblouky provadime s holemi
tazenymi po sné¢hu. Dbame na spravné snizovani
tézisté ve vedeni oblouku.

2. Pichnuti do klobouc¢ku - v zatackéch se snazime
pichnout do stiedu pfedem umisténého kloboucku.
Béhem jizdy mezi nimi mame hole zdvizené.



