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1 UVOD

V Ceské republice je mnoho t&lesné postizenych jedincli, ktefi se zajimaji
o nesoutézni pohybové aktivity a vyhledavaji rizné organizace, které jim mohou
poskytnout zazemi a odbornou radu. Také existuji zonglérské organizace, které by rady ve
svych projektech pracovaly s postizenymi. Problémem vsSak je, Zze nemaji metodiku
zonglovani upravenou pro télesné postizené jedince. A nabidnout jedinclim s télesnym
postizenim novou nesoutézni, ale zaroven zajimavou, pfitazlivou, popularni pohybovou
aktivitu, které by se mohli vénovat bez ohledu na pocet zapojenych jedincii (spoluhract)
a zdokonalovat se v ni, pfipadné predavat zkuSenosti ostatnim jedinciim, by bylo jisté

uziteéné.

Sestavenim zonglérské metodiky, ktera bude vhodna pro télesné postizené jedince,
bych chtél umoznit dal§im organizacim potadat workshopy Zonglovani a zapojit se do

spolupréce s centry jako je pravé Centrum Paraple.

Zonglovani jsem se za¢al vénovat pred deseti lety. A z konicka se zahy stal Zivotni
styl. V minulosti jsem se ztcastnil nékolika zonglérskych workshopti a postupem casu se
ze mé stal i jejich vedouci. Také jsem se podilel na potadani soutézi a Gi¢astnil se jich jako
porotce.

V piedlozené bakalai'ské praci se vénuji historii a druhiim zonglovani, zonglérskym
pomuckam, télesnému postizeni a jeho druhim. Mym cilem bylo poskytnout metodicky
navod pro vyuku zonglovani u télesné postizenych jedincl. Prace je doplnéna 0 DVD

s videoukdzkou Zonglovani a s fotodokumentaci workshopt.

Ocekavam, ze upravena metodika bude pfinosem nejen pro télesné postizené

jedince, ale obohati i dalsi zongléry a zajemce 0 tuto atraktivni pohybovou aktivitu.



2 CIL AUKOLY PRACE
Cil prace

Cilem prace je predstavit zonglovani jako novou atraktivni pohybovou aktivitu pro
jedince s télesnym postizenim a vytvorfit metodiku, ktera jedincim s TP umozni se této

pohybové aktivité vénovat.
Ukoly

1. Charakterizovat zonglovani jako novou pohybovou aktivitu
2. Realizovat workshop pro télesné postizené jedince v Centru Paraple
3. Upravit stavajici metodiku zonglovani uréenou pro intaktni populaci pro

potieby jedinct s télesnym postizenim



3 TEORETICKA CAST
3.1 Zonglovani

3.1.1 Vymezeni pojmu

Tajemstvi zZonglovani je vnitrni harmonie a schopnost nechat néco plavat. Tato
slova tekl znamy americky spisovatel Robert Fulghum a celkem vystihuji podstatu
zonglovani. Clovék se soustfedi na pohyb predmétt a své t&lo, zapomene na vn&jsi

podnéty, na své problémy a dosahuje vnitini harmonie.

Z jinych zdroja se o zonglovani (z angl. juggling, ném. jonglage, fr. jonglerie)*
docteme, Ze je to sportovni a artisticka aktivita, ktera zlepSuje koordinaci, prostorové
vidéni, soustiedéni a zapojeni obou mozkovych hemisfér. Je definovana nejen jako
opétovné vyhazovani a chytani predmét, ale piedevsim jako obratna manipulace
s predméty. Nespodiva pouze v nacviku a drilu techniky, ale rozviji nové pohybové

zku$enosti a dovednosti.

K Zonglovani se pouzivaji jakékoliv pfedméty. Mezi tradicné uzivané patii napf.
micky, kuzely, diabolo atd. Stale Castéji se ale pouzivaji i pfedméty netradi¢ni, ke kterym
fadime frisbee, jojo, Zebiik. Ale zruéni jedinci mnohdy Zongluji v podstaté s ¢imkoli,
s kli¢i, baterkou, Zidlemi, riznymi potravinami. Dokonce muzeme pouzit spojeni dvou
a vice odlisnych pfedmétd (pomdicek), se kterymi se v bézné metodice zonglovani
nesetkavame, napt. spojeni micku, kuzelu, kruhu, nebo balancovani mi¢ku na zZonglovani

na cigarboxu.

Zonglovani neni soutézni disciplina, ackoliv se v ni pofadaji soutéze. Na mnoha
zonglérskych setkanich a festivalech ¢asto dochazi k situaci, kdy ,,ucitelem® neni ten starsi,
coz mnohdy znamena zkusengjsi, ale 1ze pozorovat, jak dité uc¢i kmeta. | ti nejlepsi, ktefi
dosahuji profesionalnich vykond, artisté a Zongléti ze svétovych cirkusl, se 0 své

zkusenosti ochotné déli s ostatnimi a uci nadsené zajemce. Pfi této aktivité je clovek sam

1 TRAVNIKOVA, D., Zonglovani. 2008, str. 6



sob& rozhod¢im, sam si zlepSuje vykonnost, ,,posouva latku* a upeviiuje smysl pro fair

play.

Kdyz se jedinec ué¢i novy trik, ktery uz existuje, vznika zde prostor pro jeho
kreativitu, maze docilit navazani dalsiho triku (combo, tzn. spojeni dvou triki), stava se
tedy tvircem. Neprohrava, nevyhrava, ale tvori, uci ostatni, bez ohledu na to, jak dlouho

a jak dobfe trik umi.
3.1.2 Druhy zonglovani

Zonglovat se da téméf se v§im a kdekoliv. Jednotlivé druhy Zonglovani délime

podle pomicek, se kterymi zonglujeme, podle pohybt a postoji.
3.1.2.1 Deleni podle pohybu

Vyhazovani

Jedna se o nejznaméjsi a nejcastéj$i formu Zonglovani. Jde o cyklicky pohyb, ve kterém
dochazi k vyhozeni pfedmétu a naslednému chyceni. Cinnost vyzaduje koordinaci pohybu
a rytmus. NejcastéjSimi pomtickami jsou mic¢ky, kruhy, kuzely. Ale také Satky, talife, noze

a jiné méné pouzivané predmety.

Toceni

Zonglér ma predmét nejéastdji uchycen provazkem (3iirkou) nebo jinym zplisobem
zavéSen k ruce tak, aby mohl vytvafet krouzivé pohyby, ale nevylucuji se také rizné
vyhozy. Radime sem poi (micky na $iiirce), jojo, stuhu, astrojax (tfi kulicky spojené
provazkem) atd. Jedna se o velmi oblibenou metodu Zonglovani pouzivanou pfi svételnych
a ohnivych show. Pfi samotném vystoupeni dochazi k vytvofeni zajimavych barevnych

obrazcu.

Toceni spojené S vyhazovanim

Je to spojeni dvou ptedchozich disciplin. Dochédzi zde ke stilému kontaktu aktéra
s predmétem a k vyhazovani a chytani pfedmé&tu. Pouzivame pomiucky jako je diabolo (dvé
polokoule spojené kovovym stiedem, pohanéné pomoci provazku piipevnéného na
htlkéach), flowerstick a devilstick (dvé mensi hilky ovladajici delsi ty€). Mazoretky také

pouzivaji tento druh Zonglovani ke svym trikiim.



Balancovani
Jednd se o vyvazovani rovnovahy pfedmétu na prstu, bradé, nose, cele. Muzeme
balancovat vice predmét na sobé. Nebo také balancovani zongléra samotného, napiiklad

na jednokolce, chtidach, zebtiku, role.

Rotovani
Jedna se o kombinaci balancovani s rozto¢enym piedmétem. Mezi pomicky fadime talit

roztoc¢eny na htilce, mi¢ na prstu ¢i hlilce nebo roztoceny tac na prstu (pouzivaji barmani).

Kontaktni Zonglovani

Jde o staly dotyk (kontakt) Zongléra s pfedmétem. Dochazi zde k uvédomélym pohybiim
a propojeni koordinace s balancovanim. Jednim z t€¢ZSich trikli je tzv. izolace (pfedm¢t je
védome zafixovan do prostoru a vystupujici se pohybuje kolem n¢j. Pro tento trik je velmi

Casto vyuzivan crystal ball, coz je ¢ird akrylova koule riznych velikosti a barev.

Létani
Vyuziva se specifické vlastnosti predméti, které 1étaji a vraci se zpét nebo méni smér
pohybu. Patfi sem Iétajici talife (frisbee), bumerangy a kruhy. Novodobou aktivitou je

kiting (pousténi drakt).

Odrazeni (bouncing)
Zpisob velmi podobny vyhazovani, s rozdilem, ze se pfedméty odrazeji od zemé, stolu, zdi
nebo od jiného povrchu (pfedmétu). Pouzivaji se gumové micky nebo jiné predmeéty

s dostatecnym odrazem. Velmi zélezi na povrchu, od kterého se predmét odrazi.

Antipodismus (Zonglovani nohama)
Antipod je zonglér, ktery manipuluje vleZe s pfedméty nohama. Tento zpiisob Zonglovani

pochazi z Asie, ale nejslavnéjsimi predstaviteli byli Zongléti z Némecka a Mad’arska.?

2 TRAVNIKOVA, D., Zonglovani. 2008, s. 12



3.1.2.2 Déleni podle pomucek

Jsou pfizpisobené predchozimu rozdéleni, ale také se 1isi svymi vlastnostmi. Zonglovani
velmi ovliviiuje vitr, proto se nejcastéji provadi v uzavienych prostorach.

Rozdé€leni do tii kategorii: Normalni (bez ptidanych efektl), svitici a ohnivé.

Ilustracni fotografie jednotlivych pomticek jsou obsahem pftilohy.

Satky: Pouzivaji se na zakladni metodiku Zonglovani. Jedna se o pfipravu na zonglovani
s micky. Jsou leh¢i nez micky, tudiz déle vydrzi ve vzduchu, pomaleji klesaji k zemi,

zonglér ma vice ¢asu. Trénuje se zde hlavné tzv. kaskéda (zonglovani kfizem).

Micky: Jsou dalSim stupném zonglovani. Je pouzita stejnd metodika, ale je zde méné Casu
pro pfipravu na vyhoz.
Kruhy: Jednd se o t€z8i zonglovani nez u mickd, protoze musime kruhy chytat jinym

postavenim ruky a mohou ndm snaze propadnout na zem.

Kuzely: Zde je dilezity nacvik nejprve rotace pouze jedné kuzelky, abychom ji spravné

hazeli a chytali. AZ po zvladnuti této schopnosti miizeme ptejit k vice kuzelim.

Diabolo/a: Jsou to dvé polokoule spojené na vrcholu kovovym konickym stiedem
ovlddané pomoci hillek a provazku. Zakladem je jeho roztoceni a korekce (vyrovndvani).

AzZ posléze mlizeme zacit s riznymi triky.

Flowerstick: Jedna se o dvé kratsi ty¢e, kterymi ovladame tieti delsi ty¢, jez je na koncich
zakoncend kratkymi tfdsnémi. Nejprve mame nejdelsi ty¢ na zemi a pinkame si ji z jedné

ty€e na druhou. Po zvladnuti se to samé snazime udélat ve vzduchu.

Devilstick: Podobna pomticka jako pfedchozi flowerstick, jen s tim rozdilem, Ze prostiedni
(nejdelsi) ty¢ neni zakoncend tfdsnémi. Je pouze konickd. Metodika je stejnd, jen s tim

rozdilem, Ze je cely proces mnohem rychlejsi.



Cigar boxy: Jsou tfi a vice tzv. vétsi cigaretové krabicky. Dvé (prvni a posledni) drzime

v ruce a s témi, co jsou mezi nimi, zkouSime triky.

Klobouky: Jedna se o esteticky doplnék, ktery vyuzivame k Zonglovani, jak klasickému

tzv. kaskada, tak ke kontaktnimu.

Jojo: Zonglérské jojo je podobné tomu klasickému, s tim rozdilem, Ze se ndm hned nevraci
zpét a to diky loziskovému stfedu joja. Prave kvili této malickosti miizeme trénovat rizné

variace trika.

Hula hop: Je to akrobaticka pomtcka = kruh, kterou ovladame pomoci svého téla (bfisnich

svall). Je zde mozné zvysit pocet kruhii.

Jednokolka: Balan¢ni pomucka. Je to jizda pouze na jednom kole, bez pomocného pievodu
fetézu. Zakladem je zvladnuti jizdy vpfed. Nutné¢ zvlddnuti udrZeni rovnovahy nejen
vpravo a vlevo jako na bicyklu, ale také vpied 1 vzad.

Rola: Dalsi ekvilibristicka pomtcka. Tvoii ji upravené prkno lezici na difevéném valci.
Nejdiive je nutné se naucit na ni stat a preklapét tak, abychom neztratili rovnovahu
a nebyli nuceni nedobrovolné sestoupit.’

Zebrik: Balan¢ni pomucka. Jedna se o chlizi na samotném zebtiku.

Poi: Dv¢ latkové ,,ponozky* naplnéné piskem na koncich, jez drzime v ruce. Toceni s nimi

se povazuje za zonglovani. Zakladem je osvojeni toCeni jedné poie.

Tyc: Jedna se o delsi ty€, kterou ovladame pomoci rukou. Slouzi k to€eni a vyhazovani.

3 ZIMMEROVA, R. (ed.), Netradi¢ni sportovni ginnosti: Naméty a metody pro $kolu i volny
¢as, 2001, s. 98



Talir k toceni: izkou tyCkou pohanime talit. Dulezité je spravné roztoceni talife, aby 1épe

balancoval na tycce.

Kendama: Kladivko, na kterém je uchycena pomoci provazku kuli¢ka. Kladivko drzime
v ruce a snazime se kulicku dostat do jedné z jamek na konci kladivka. Je zde dilezita

prace kolen a dolnich koncetin.

Astrojax: Jsou tfi kulicky na jednom provazku, dvé z kuli¢ek jsou pevné piivazany ke
konctim provazku. Tteti je volné (provazek je ji pouze protazen skrz na skrz). Cilem je

trhaveé pohybovat kulickami na provazku tak, aby vytvarely obrazce a nesrazily se.
3.1.3 Historie zonglovani

Prvni zminky 0 Zonglovani mizeme najit uz ve starém Egypté, pfiblizné v dobé
2000 let pt. n. |, v hrobce Benni-Hassana na nasténnych malbach se dochoval obraz

nckolika postav, které Zongluji s micky.

Zonglovalo se i v antickém Recku a Rimé. Ve starém Rimé Zonglovali s oblibou se
zbranémi a §tity. Jeden fimsky obcan mél dokonce na svém nahrobku napis, ze byl prvni

zonglér se , sklenénymi migi.*

Dalsi zemi, kde bylo Zonglovani v oblib&, je Cina, v roce 206 pf. n. I. se objevuji
zminky 0 zonglovani s diabolem, jmenovalo se ,,duty bambus, ktery hvizda®, tedy ,,kouen-

(13

gen®.

Ve stiedovéku zonglovali potulni herci, kejkliti. Byli to lidé nizkého spolecenského

statusu. Zonglovani upadlo v nemilost.

V 17. stoleti byl v Norimberku ustanoven titul ,,mistr mi¢a*, ktery svého nositele
zavazoval nejen k vyuce Zonglovani s micky, ale i vyuce chiize po lané. O stoleti pozdéji
vznika nedaleko Londyna prvni moderni cirkus, ktery kromé artisti zaméstnava také

zongléry.

4 ZIETHEN, K. H., SERENA, A., Virtuosos of juggling, 2003, s. 1
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V 19. stoleti byl o cirkusy a varieté velky zajem a zonglovani bylo opét na
vzestupu. Objevuji Se samostatni zongléti i zonglujici skupiny, které se z finan¢nich

wewvr

davodu rozpadaly, bylo ekonomicky vyhodnéjsi zonglovat jako jednotlivec.

Od poloviny 20. stoleti nabyva zonglovani na popularité, stava se formou rekreace.
Vznikaji zonglérské festivaly, poradaji se rizné setkani, workshopy. Stoupa zajem o tzv.
novy cirkus, jehoz ptedstaveni jsou zaméfena na artisticka cisla, kombinuje rtzné

umélecké formy.
3.1.4 Evropsky novy cirkus

Pojem novy cirkus se zacina vyskytovat v 70. letech ve Francii. Pozd¢ji pronika
i do Velké Britanie, Kanady a Australie. V Evropé se koncem 20. stoleti setkame s novym

cirkusem ve skandinavskych zemich, v Itélii, ve Spanélsku.

V Ceskoslovensku se prvni vlivy nového cirkusu objevuji v tvorbé svétové
proslulého ¢eského mima Ctibora Turby a to jesté pied rokem 1989. Novy cirkus v Ceské

republice nabyva na popularité asi od roku 2003, kdy zacina existovat festival Letni Letna.

Jedna se 0 novy druh dramatického uméni, ktery kombinuje vice druhi uméni,
napf. tanec, hudbu, divadlo, film, vytvarné umeéni, akrobacii, zonglovani. Velkou soucasti
je akrobacie, ktera spojuje ladnost a vrcholnou obtiznost v harmonicky celek. Zavisi na

tvaréi individualité artisty, ten je hercem a zprostiedkovatelem komunikace.

Tradiéni cirkus je zalozen na predvadéni zvitat, na artistickych ¢islech, ktera spolu
Nejsou propojena, jsou tzv. klipovita. Artista neni hercem, jen precizné predvede své Cislo,

stejné jako cvicené Selmy.

V novém cirkusu nevystupuji zvifata, artista je soucasti piibéhu. Nejde zde
0 akrobaticka Cisla a cviceni Selem, artista neni hrdinou, ktery jen kroti a cosi uzvedne, ale
spole¢né S ostatnimi tvoii ptibéh, ktery divakim sd€luji. V tradicnim cirkuse vzdy
vystupoval ten nejlepsi, ten dokonaly, ktery své ¢islo nejlépe ze vSech ovladal. Kazdy
cirkus mél svého ,,tahouna®, nejlepsi dreztru koni, cviceni s medveédy, Zonglovani s mnoha
predméty. V novém cirkusu nemusi vystupovat ti nejlepsi, ale spojenim S ostatnimi vznika

ten nejlepsi, nejdokonalejsi celek. Netidi se pravidly drezary, ale pravidly kooperace.

11



Mezi evropské nové cirkusy muzeme zatradit Ra-Ra Zoo, Nofit State Circus (Velka
Britanie), Cirque Plume and Archaos, Cirque Inextremiste, Cirque Galapia, Cie Cahin
Caha, Compagnie XY, Cirque Trottola (Francie), Cirkus Cirkor (Svédsko). V Ceské
republice existuje Cirk La Putyka.

Pravdépodobné nejznaméjsim novym cirkusem je Cirque du Soleil, ktery je
kanadsky, ale vystupuji v ném umélci z celého svéta i z CR. Dalsimi mimoevropskymi
novymi cirkusy jsou napi. Cirque Eloize (Kanada), Bindlestiff Family Cirkus, Teatro
ZinZanni (USA), West African Circus Baobab (Afrika), Australia’s Circa (Australie).

3.1.5 Zonglérské organizace

Zongléti se, stejné jako sportovci, spojuji do riznych skupin. Prvni svétovou
zonglérskou  organizaci se stala International Juggling Association  (IJA;
http://www.juggle.org/), ktera vznikla v roce 1947 v USA, aby propagovala Zonglovani
a podpofila zongléry, vydava Casopis Juggle. Dalsi vyznamnou organizaci je European
Juggling Association (EJA; http://www.eja.net/), byla zalozena v roce 1987, kazdym
rokem porada evropské zonglérské setkani European Juggling Convention (EJC), které se
kond vzdy Vv jiné evropské zemi a ticastni se ho asi 4 000 az 6 000 zonglérd, artistt

a akrobatd.®

V Ceské republice mezi nejznamé;jsi skupiny patii lidé kolem webovych stranek
Zongluj.cz, provozuji téz obchod s Zonglérskymi potiebami (http://www.zongluj.cz/), lidé
sdruzeni kolem obchodu Dvaadvacitka v Praze (http://www.22.cz/; velmi kvalitni obchod
s zonglérskym zbozim je také http://firelovers.com/). V nedavné dob¢ (12. 4. 2012) byla

zalozena Ceska zonglérska asociace (http://www.czechjuggling.com/).

Existuji i jedinci, nadSenci, ktefi §iti informace o zonglovani na riznych webovych
strankach, poskytuji vyukova videa atd., jako piiklad lze jmenovat Zonglér.cz
(http://www.zongler.cz/).

5 TRAVNIKOVA, D., Zonglovéani, 2008, s. 14
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Najdeme vsak 1 mnoho mensich skupin, které¢ poradaji rizné zonglérské festivaly,
sem miuzeme zafadit Cirqueon  (http://www.cirqueon.cz/), Art  Prometheus

(http://www.artprometheus.cz/), Zonglér o0.s. (http://www.zongleros.cz/).

Pokud jde o potfadani zonglérskych festivalt, je nutno zminit, Ze na festivalech se
zongléfi nejen setkavaji, ale vzajemné se uci nové triky, predvadéji své umeéni,
spolupracuji na novych C¢islech, propaguji tuto aktivitu. Na kazdém festivalu byva
pravidlem, Ze se pofada tzv. open stage = otevienad scéna, na niz muze vystoupit kazdy,
kdo chce ukazat své uméni. Dalsim programem takovych akci byva tzv. galashow = velka
scéna, oteviena pro vetejnost. K zndmym ceskym zonglérskym festivalim patii
Zonglérsky maratén v Praze, Zonglovani na ledé v Brng, celorepublikové akce spojené se

Svétovym dnem zonglovani (16. 6.), Aleje — zonglérska dilna.

Neméli bychom opomenout ani cirkusové festivaly, kam lidé chodi zhlédnout

predstaveni nového cirkusu, v CR je znamy festival Letni Letna.

3.2 Télesné postizeni

3.2.1 Vymezeni pojmu

Vadou téla se duse nezohavi, ale krdsou duse se zdobi i télo. Tato slova fekl znamy
fecky filozof Lucius Annaeus Seneca.

Termin télesné postizeni je velmi Siroky. N&ktefi autofi davaji prednost terminu

porucha hybnosti, protoze 1épe vystihuje funk¢éni omezeni.

Spole¢nym a charakteristickym znakem pro osoby s télesnym postizenim je celkové
nebo castetné omezeni hybnosti. Porucha hybnosti vznika v disledku postizeni
pohybového, nosného nebo nervového ustroji (Hruska, 1995). Té&lesné postizeni se
neprojevuje pouze naruSenim motorickych kompetenci jedince. Pohyb je velmi uzce
propojen i s kognitivnimi a emo¢nimi procesy ¢loveka, tudiz ma télesné postizeni dopad na
celou jeho osobnost (Vitkova, 2003). Omezeni hybnosti mize byt vrozené nebo ziskané
a vznika nékolika zplisoby. Primarn¢ vznika v dusledku primého poskozeni pohybového
aparatu (napt. amputace, deformace) nebo jako nasledek postizeni centralni ¢i periferni

nervové soustavy (napi. détska mozkova obrna, tirazy michy, rozsté€p patefe). Sekundarni
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porucha hybnosti vznika v dasledku nemoci ¢i poruchy, které omezuji pohyb nemocného
(napt. nemoci srdeéni, revmatické, nemoci kosti).

3.2.2 Druhy télesného postizeni

V odborné literatuie se mizeme setkat s fadou riznych déleni télesného postizenti,

napf.:

- postizeni vrozené, ziskané,

- postizeni vnitini, vné&jsi,

- jedinec mobilni, ¢aste¢né mobilni, imobilni.

- Z hlediska socialniho se podle stupnu déli zavislost na lehkou, stiedné tézkou,

tézkou a uplnou.
Dale muizeme postizeni délit podle zdravotni klasifikace:

o Vadné drzenti téla,

o amelie, dysmelie,

o Vrozené rozstépy patere,

o amputace koncetiny,

o degenerativni onemocnéni svalstva,

o stavy po urazech pohybového ustroji s trvalymi nasledky,
o détska mozkova obrna,

o akutné nemocni jedinci.

Pro potieby praktické ¢asti bakalarské prace je stézejni déleni podle zdravotni klasifikace

od amelie po détskou mozkovou obrnu.

Amelie: vrozené uplné nevyvinuti koncetin.

6 KUDLACEK, M., Aplikované pohybové aktivity osob s télesnym postizenim, 2013, s. 7
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Dysmelie: vrozena tvarova vyvojova odchylka koncetin.

Vrozené rozstépy patere (spina bifida): jedna se o Casteny vyhiez michy, ktery se
obycejné vyskytuje v bederni oblasti jako rtizné velky nadorovity ttvar, kryty zten¢enou
kazi. Kuze se snadno zrani, mize se objevit infekce. Je-li rozsah rozstépu velky, miize
dojit k uplnému ochrnuti dolnich koncetin — paraplegii. Je nutné Se vénovat rozvoji

svalstva hornich konéetin, které ziistavaji vétsinou neposkozené.’

Amputace koncetiny: amputace je operativni odstranéni nékteré Casti téla nebo celé
koncetiny. Diivodem K rozhodnuti 0 amputaci koncetiny jsou vazna poranéni, jsou-li
zniCeny dulezité cévy, nezvladnutelné infekce atd. Amputacni pahyl musi byt odolny,

vykonny a dobte pohyblivy.

Degenerativni onemocnéni svalstva: se projevuje tim, ze svaly postupné chudnou, ubyva
svalovych vlaken, které se rozpadaji a zanikaji. Misto nich se vytvaii funkéné bezcenné
vazivo s nestejné velikou ptimési tuku. Jedna se o0 primarni svalové onemocnéni, které
zacina nejCastéji v détstvi, méné Casto V puberté a vzacné v dospélosti. Pi¢ina nemoci neni
plné popsana, ale urcité se na jejim vzniku podileji hormonalni a metabolické poruchy.
Existuje sestupny a vzestupny typ onemocnéni. Sestupny typ zacina na svalstvu pletence
ramenniho, §ifi se na horni koncetiny, na svalstvo trupu, svalstvo bederni, na svalstvo
pletence panevniho a na dolni koncetiny. Vzestupny typ zacina na svalstvu panevniho

v N

pletence a na bedernim svalstvu, déle se $i¥i vzhiru.®

Stavy po urazech pohybového ustroji S trvalymi nasledky: pii t€Zkych urazech patefe
dochazi k poskozeni michy. V téchto ptipadech vznikaji ochrnuti v rozsahu zavislém na
vysce poskozeni michy, rozeznavame nékolik typl ochrnuti:

A) Pourazova chaba paréza: v oblasti dolni bederni patefe dojde k poSkozeni misnich

kofentl, nasledkem je neuplné ochrnuti (paréza) dolnich koncetin. Osoby s timto

7 TRAVNIKOVA, D., Vybrané aplikované pohybové aktivity: Teorie a praxe, 2014, s. 34

8 TRAVNIKOVA, D., Vybrané aplikované pohybové aktivity: Teorie a praxe, 2014, s. 35
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postizenim se mohou pohybovat pomoci francouzskych holi, vozik pouzivaji na
delsi trasy.

B) Pourazova paraplegie: dojde k uplnému ochrnuti dolnich koncetin, divodem je
poranéni michy v oblasti hrudni a horni bederni patete. Osoby s paraplegii
pouzivaji vozik celodenné.

C) Pourazova kvadruplegie: po poskozeni michy v kréni partii dojde k ochrnuti
dolnich koncetin, ochrnuti rukou je v rizném stupni. Je horsi v niz8ich partiich
rukou (prsty, zapésti) nez v hornich (ramena), postizeno byva i bfisni a zadové
svalstvo.

D) Pourazové kvadruparézy: vyskytuji se ziidka. Jde 0 netplné ochrnuti dolnich
a hornich koncetin. Dolni konéetiny vykazuji pohyby, které lze vyuzit napf.

k postrkovani voziku.®

Deétska mozkovd obrna (DMO): je neprogresivni a nestacionarni postizeni centralniho
nervového systému vedouci k porucham volni hybnosti, parézam, nebo mimovolnim
pohybiim. Toto postizeni mizeme rozd€lovat podle tii kritérii na a) nervosvalové, b)

topografické, ¢) funkéné sportovni.

3.2.3 Organizace pro pomoc télesné postizenym

Organizaci pro pomoc télesné postizenym existuje velké mnozstvi. Tomas Vyhlidal
zpracoval pro publikaci Podpora aplikovanych pohybovych aktivit v kontextu volného casu

autortt Ondfej JeSiny, Zdenka Hamiika a kol. tyto organizace:

ABAK - pocitadlo, 0. s. (Ostrava-Poruba, www.abak.wz.cz) Zabyva se

sportovnimi aktivitami 0sob s télesnym a 0sob s kombinovanym postizenim.

Adrenalin Bez Bariér (Praha-Kunratice, www.adrenalinbb.cz) Vytvati podminky

pro sport télesné postizenych a jejich fyzicky a dusevni vyvoj.

9 KUDLACEK, M. a kolektiv, Zaklady aplikovanych pohybovych aktivit, 2013, s. 13
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Asociace rodi¢ti a pratel zdravotné postizenych déti v. CR Klub Plaminek
(Litomeétice-Pokratice, www.klub-plaminek.cz) Soustfedi se na nabidku volnocasovych

aktivit pro rodiny s postizenymi détmi.

Centrum APA (Olomouc-Nefedin, www.apa.upol.cz) Podporuje pohybové aktivity
0sob se specialnimi potfebami s akcentem na déti, zaky a studenty; sdruzuje organizace

zabyvajici se APA na turovni Skolskych i neskolskych zafizeni.

Centrum handicapovanych lyzafu, 0. s. (Janské Lazné, www.monoski.cz) Nabizi
kompenza¢ni pomicky pro zdravotné postizené v oblasti monoski a lyzovani

handicapovanych.

Centrum Paraple, o. p. s. (Praha-Malesice, www.paraple.cz) Pomaha lidem
ochrnutym po poskozeni michy pfizplisobit se nové Zzivotni situaci, zlepsit fyzicky
a psychicky stav, dosahnout cO nejvétsi miry sob&stacnosti a nezavislosti, vratit se do
svého piirozeného prosttedi a ziskat piedpoklady ke spoleCenskému a pracovnimu

uplatnéni.

Ceska asociace aplikovanych pohybovych aktivit (Olomouc - Nefedin,
www.caapa.cz) Podporuje a vzdélava v oblasti pohybové aktivity osob se specialnimi
potiebami s akcentem na déti, zaky a studenty, sdruzuje organizace zabyvajici se APA na

urovni Skolskych i neskolskych zafizeni.

HANDICAP Zlin (Zlin, www.handicap.cz) Nabizi sluzby zdravotné postizenym
a seniorum, osobni asistenci, dopravni sluzby, volno¢asové akce pro déti, mladez, sport

zrakov¢ postiZzenych.

JITRO (Olomouc, www.jitro-olomouc.cz) Jedna se 0 obcanské sdruzeni rodict

a ptatel postizenych déti.

Katedra aplikovanych pohybovych aktivit Fakulty télesné kultury UP v Olomouci
(Olomouc, www.upol.cz/fakulty/ftk) Uc¢i studenty chapat pohybové aktivity jako
prostfedek socializace, jako prostfedek udrzeni rovnovahy mezi subjektivnim pocitem

fyzického a psychického zdravi.

Kolecka na cestach (Praha-Karlin, www.koleckanacestach.cz) Podporuje cestovani

s lidmi po poranéni michy.
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Kontakt bB — obc¢anské sdruzeni pro studium, rehabilitaci a sport bez bariér (Praha-
Bievnov, www.kontaktbb.cz) Potada skoleni, realizuje sportovni ¢i pobytové akce pro

osoby s handicapem.

LUKA (Cholina, www.0s-luka.com) Provozuje integraéni centrum nabizejici

integracni pobyty postizenych i zdravych déti.

Obcanské sdruzeni rodici a pratel déti s handicapem ORION (Rychnov nad

Knéznou, www.0s-0rion.cz) Pomaha détem se zdravotnim postizenim.

Obcanské sdruzeni Zakladni Skola specidlni Jasnénka (Unicov, www.jasnenka.cz)
Jedna se 0 specialni zakladni Skolu s druzinou, ktera poskytuje vychovu a vzdélavani

zdravotné postizenym détem.

ParaCENTRUM Fenix, o. s. (Brno, www.paracentrum-fenix.cz) Rekondi¢ni,

rekvalifikacni, poradenské, sportovni a kulturné oddechové centrum pro vozickare.

PARA consulting, s. r. 0. (Havifov-Podlesi, www.paraco.eu) Realizuje volnocasové

aktivity pro déti se zdravotnim postizenim.

Sdruzeni BES (Ostrava-Poruba, www.specialniskola.cz) Organizuje volnocasové

aktivity a pohybové aktivity 0sob s télesnym a mentalnim postizenim.

Sportovni klub vozickart Frydek-Mistek (Frydek-Mistek, www.skvfm.com)

Zabyva se sportovnimi aktivitami 0sob s té€lesnym postizenim.

7w o

Sportovni Klub vozi¢kait Praha (Praha-Malesice, www.skvpraha.org) Sdruzuje pét

oddild, kde se provozuje florbal, lyzovani, potapéni, stolni tenis a orienta¢ni zavod.

JO A

Spolek trend vozickara (Olomouc-Povel, www.trendvozickaru.cz) Podporuje

vSestrannou integraci té€zce téesné postizenych obcand.

Sport relax handicap Plzen (Plzen, www.relaxhandicap.cz) Porada terapeutické
a volnocasové aktivity za ucelem integrace handicapovanych obcanti zejména v hudebni

a sportovni oblasti.

Svaz paraplegikti (Praha-MaleSice, www.czepa.cz) Podporuje ob&any po poranéni

michy.
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Télovychovna jednota Lécebna Kosumberk (Luze, www.download.hamzova-

lecebna.cz/tj/index.html) Sportovni oddil sdruzujici sportovce s postizenim.

Zakladni skola a Stfedni Skola CREDO, o. p. s. (Olomouc, www.credoskola.cz)
Komplexni socialni rehabilitace zdravotné postizenych déti a mladeze s cilem integrace do

spolecenského Zivota, ve spolupraci s obanskym sdruzenim Jitro.

Existuji ovSem také dalsi instituce:

1. Centrum zdravotné postizenych jiznich Cech, 0. s. (Ceské Budgjovice,
www.1czpjc.cz) Nabizi socialni, kulturni a sportovni aktivity pro osoby se

zdravotnim postizenim.

Centrum pro zdravotné postizené Plzeniského kraje (Plzen, www.czppk.cz) Zabyva
se problematikou osob se zdravotnim postizenim a seniord, podporuje zkvalitiiovani jejich

zivota a inkluzi do spolecnosti, jedna se to poradenské a kontaktni misto.

Helpnet.cz (Praha 8, www.helpnet.cz) Jedna se o informacni portal pro osoby se

specifickymi potfebami, usnadiiuje orientaci v problematice zdravotniho postizeni.

Lucky kolecka, o. s. (Plzen, www.luckykolecka.cz) Podporuje volnocasovou

a sportovni aktivitu vozi¢kart s poskozenim michy.

Svaz télesné postizenych v Ceské republice (Praha-Karlin, www.svaztp.cz)
Vsestranné podporuje a haji specifické potieby a zajmy svych ¢lent a dalSich osob

s télesnym nebo jinym zdravotnim postizenim.

Svaz t&lesné postizenych v CR, 0. s., Mistni organizace Marianské Lazné
(Marianské Lazn¢€) Provozuji centrum dennich sluzeb, denni stacionaf, odborné socidlni

poradenstvi atd.

Nérodni rada 0sob se zdravotnim postizenim CR (Praha-Hole$ovice, WWw.nrzp.cz)
Zastupuje zajmy 0sob se zdravotnim postizenim pfi jednanich se statnimi i vefejnymi
institucemi, ptispiva k integraci osob se zdravotnim postizenim do spole¢nosti a dusledné

obhajuje lidska prava téchto lidi.
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3.3 Koordinaéni schopnost

Musime byt obratni, abychom nebyli zranéni. Tato slova fikaval svym svéfencim
hokejovy trenér byvalého Sovétského svazu, dnes Ruska, pii nacviku koordinace Viktor

Tichonov.

Koordinaéni schopnosti jsou v zonglovani neodmyslitelné a velice dulezité, zvlaste
pak u hendikepovanych jedinct, ktefi kviili svému pohybovému omezeni nemohou
dostatecné ovladat vSechny pohyby jako jedinci intaktni (nepostizeni). Proto zde vice

ptiblizim problematiku koordinace a jeji druhy.

Koordina¢ni schopnosti (Casto nazyvané také jako schopnosti obratnostni)
zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni misto. To vyplyva ze znaéné
ruznorodych projevii a zejména zjejich postaveni mezi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi, kde koordinaéni schopnosti plni roli jakéhosi ,,mostu® mezi nimi. PfestozZe se
jejich zkoumanim jiz zabyvalo a stale zabyva velké mnozstvi autorl, definice neni
jednotna. Koordinace se ¢asto popisuje jako schopnost orientovat vlastni pohyby podle
stanovené potieby, pfizplsobit rychle nové pohyby nebo jednat s Gispéchem v odliSnych

podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby.*°

Z tohoto popisu mizeme usuzovat, ze koordinaci charakterizuji naroky na rychlost
a presnost pohybu, na pfizptisobeni se vné¢jSim podminkam, na vytvofeni nového pohybu.
Uz sama definice ukazuje, ze koordina¢ni schopnosti maji pfedev§im néco spole¢ného
S fizenim pohybu. Sila a vytrvalost je zavisld hlavné na mnoZstvi energie, kterd je
dodavana do sval. U koordinace neni toto ,,energické zasobovani tak dulezité, zdsadni
naroky jsou na fizeni pohybové Cinnosti. Koordinace se proto vétSinou spojuje s ¢innosti
centralni nervové soustavy, kterd fidi a organizuje mnozstvi oblasti dllezitych pro

konkrétni pohyb.
Mezi hlavni patfi:

e Cinnost analyzator (sluchovy, zrakovy, analyzatory ve svalech, kloubech
a Slachach, tzv. proprioreceptory).

10 PERIC, T., Sportovni pfiprava déti, 2008, s. 62
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e Cinnost jednotlivych funkénich systémi (dychaciho, ob&hového apod.), ty
zabezpecuji piisun energetickych zdroji do svali a bunck zapojenych
v daném cviku.

e Nervosvalovou koordinaci: v podstaté ,,programové vybaveni®, kdy mozek
prostiednictvim nervovych impulzii pfeddva informace kdy, jak rychle,
sjakou silou a na jak dlouho se maji jednotlivé svaly kontrahovat
(stdhnout).

e Psychologické procesy: vile, pozornost a motivace, které jsou pro dany

cvik velmi dilezité. 1!
3.3.1 Déleni koordinace

Koordinaci délime na obecnou a specidlni.

Obecna koordinace ptredstavuje schopnost ucelné provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na jakoukoli specializaci. Kazdy by mél projit vSeobecnym
rozvojem, aby ziskal pfiméfenou uroveil obecné koordinace. U vSeobecného rozvoje plati
¢im diive tim Iépe. Existuje totiz predpoklad, Ze jedinec s lepsi obecnou koordinaci si
rychleji osvoji specialni koordinaéni pozadavky dané specializace. Jakmile nastane ¢as pro
specialni trénink, méla by jiz byt obecnd koordinace na vysoké Urovni, pravé proto, Ze
predstavuje zaklad pro rozvoj specialni koordinace. Proto jsou koordinac¢ni schopnosti

dalezitym ptedpokladem pro nacvik Zonglovani.

Specialni koordinace pfedstavuje schopnost provadét rozmanité pohyby ve
vybraném odvétvi rychle, ale také bez chyb a precizné. Specidlni koordinace je tzce
spojena s dovednostmi a schopnostmi, které jedinec pouziva jak pfi tréninku, tak zavodech
¢1 zapasech ve svém odvétvi. Proto naptiklad gymnasta miZe byt koordina¢né zdatny ve
svém sportu, ale oproti tomu neSikovny ve fotbale. U Zonglovani tomu neni jinak.
Specialni koordinace se ziskdva pravidelnym procvi€ovanim pohybovych dovednosti

a technickych prvki v priitbéhu celého zivota.

Koordinace je z hlediska struktury velmi slozitd pohybova ¢innost, a proto je

tvofena nékolika samostatnymi (dil¢imi) schopnostmi. Kazda z koordina¢nich schopnosti

11 PERIC, T., Sportovni pfiprava déti, 2008, s. 63
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se V podstaté nikdy neprojevuje samostatné, méa své zvlastnosti, které ji charakterizuji

vvvvvv

e Schopnost spojovani pohybi se projevuje Vruznych podobach jako
usporadani jiz diive osvojenych pohybovych dovednosti, které jsou
navzajem propojeny ve slozit¢jsi ¢innost. Vyuzivaji se napf. ve sportovni
gymnastice, krasobrusleni apod.

e Schopnosti orientaéni, které se vztahuji pfedevsim k funkcim analyzatort
(sluchového, zrakového, kinestetického). Zejména jde o sledovani svého
pohybu, ale i pohybu ostatnich (partnerti i soupetil) a pomiicek v prostoru
a Case ve vymezenych prostorach. Hraji roli napt. ve skocich do vody, ve
skoku o ty¢i a v bojovych sportech.

e Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla, podstata je
v dokonalém vniméni pohybu (proprioreceptory a kinesteticky analyzator),
Z hlediska casu, rychlosti, prostoru a sloZitosti pohybu. Ur€uje, jak jsme
schopni zaujmout pfesnou polohu téla nebo jeho ¢asti. Vyznam ma tato
schopnost pro sporty typu ,,ruka — oko®. Napf. pti lukostielbé, golfu atd.

e Schopnost prizpusobovani vychazi z pfizptusobovani vlastnich pohybu
okolnim podminkam, ve kterych se pohyb provadi. Muze jit jak
o o¢ekavané, tak neocekdvané zmény, z ¢ehoz vyplyvaji naroky na tvircéi
¢innosti. Napf. vodni slalom, lyzovani a vSude tam, kde soutéze (akce)
probihaji na odliSném povrchu nebo venku (vliv pocasi).

e Schopnost reakce se vztahuje kvéasnému zahajeni urcité cinnosti.
V nékterych pripadech (start pii sprintech) jde o co nejrychlejsi reakci na
dany signal, jindy o ucelovou reakci, tj. o vybér idedlni varianty feSeni
v okamziku, ktery je v dané situaci nejvyhodnejsi. Mnohdy je schopnost
reakce spojovana se schopnosti pfizpisobovani. Velky vyznam maji obé
schopnosti tam, kde je nutnost rychle reagovat na podnéty z vnéjsiho
prostiedi (sportovni hry, lyZovani, upolové sporty atd.).

e Schopnost rovnovahy nejcastéji pouzivame piedevSim pii udrzovani téla
v urcitych polohéach. Jedna se o spojeni ¢innosti vestibularniho analyzatoru
s orientatnimi schopnostmi. RozliSujeme rovnovahu dynamickou (za
pohybu) a statickou (na misté). Rovnovaha nachazi své misto témét ve
vSech sportovnich odvétvich napft. brusleni, lyzovani atd.

e Schopnost rytmicka ma sviij vyznam ve spousté sportovnich ¢innostech,

ovSem v rizné kvalit¢ a mife. Kazdy pohyb mé sviij rytmus, bud’to staly
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(veslovani, béh) nebo proménlivy (gymnastika), ktery je tieba si osvojit.
V nékterych sportech se dokonce rytmu pfizplsobuji a to tim, ze maji
cviceni na hudbu (aerobik, krasobrusleni). Ale také ve sportech, které maji
cyklicky charakter (b&h, veslovani, plavani) mad rytmus pohybu velky
vyznam (optimalni rytmus muze usettit dostatek sily pti zavodu).

e Ucdenlivost neboli docilita. Tato schopnost se projevuje rychlosti a kvalitou
uceni se novym pohybovym dovednostem. V nékterych sportech troven
docility charakterizuje miru talentu jedince. Jednd se tedy o zvlastni
souhrnny projev koordinacnich schopnosti, majici prakticky vyznam pro
zvladani techniky dané discipliny. Zasadni vyznam ma ve sportech, kde je
zvySovani vykonnosti podminéno ucenim se novym prvkiim a dovednostem

(skoky do vody, krasobruslent).'?

Jak je vidét, koordina¢ni schopnosti se promitaji skoro do vSech sportovnich
odvétvi. A pln€ do celého Zonglovani. V ném nékteré schopnosti maji vyssi dilezitost

vvvvvv

rovnovazné a samoziejmée docilitu (schopnost u€eni se novym dovednostem).

12 pPERIC, T., Sportovni priprava déti, 2008, s. 65
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Workshop

Workshop je vzdélavaci aktivita, kdy lektor pripravi program tak, aby pomoci
riznych technik a vlastnich zkusenosti Gcastnici dosli k vystupu, ktery je pro n¢ uzite¢ny

a vyuzitelny v jejich nasledujici praxi, praci apod. Lektor je sou¢asné v roli moderatora.

Pii této vzdélavaci aktivité se obvykle pracuje s lidmi, ktefi nejsou uplnymi
zacatecniky, ale neni to nezbytné pravda. V prubéhu workshopu neni lidem predstavovana
teorie, vychazi se z toho, ze maji jiz urcity teoreticky zaklad, se kterym mohou ostatni
seznamit. Vzhledem k tomu, Ze jsou spolu ucastnici v interakci, dochazi k tomu, ze si lidé

odnaseji vice podnétt pro své dalsi praktické ptisobeni v dané oblasti.

Ma praxe se uskutecnila v Praze v Centru Paraple 3. 10. 2014. Prob¢hl zde
workshop zonglovani pro télesné¢ postizené jedince. Aktivné se zucastnilo devét klientt
Centra Paraple, kteti si vyzkouseli manipulaci a zonglovani S rliznymi Zonglérskymi
pomuckami. Nékteré pomucky byly specialné upraveny tak, aby si je mohli vyzkouset
pravé jedinci s télesnou jinakosti. Workshop probihal za pomoci studenttt ZCU, kteii se ho
zucastnili v ramci denniho programu piedmétu KTV/ATV (aplikovana télesna vychova),
a dvou odbornych asistentek Mgr. Véry Knappové Ph.D. a Mgr. Gabriely Kavalifové
Ph.D., které nasledné navazovaly workshopem na téma Drumming u jedincd s t€lesnym

postizenim.

Po prezentaci zonglovani jsem provedl také malou ukazku zonglovani, aby si
ptitomni mohli vytvofit né&jaky struény a jednoduchy nahled na vSe, co je mozné
v zonglovani provadét. Kazdou pomucku jsem ukazal jednotlivé, predvedl, k ¢emu viemu
Ji lze pouzit. Posléze si za mé asistence, asistence studenti a odbornych asistentek zacali
vyzkousel vSechny pomtcky, a hned na misté jsme jejich pouziti upravovali tak, aby vse

vyhovovalo klientovi i typu jeho postiZeni.

Vzhledem k jejich postizeni jsem vyfadil nékteré pomuicky a prvky napf.
jednokolku, zonglovani s vice diaboly atd.
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Béhem workshopu jsem tucastniky obchazel, kazdému jsem se snazil individualné
vénovat. Pozoroval jsem zpisoby jejich prace s zonglérskymi pomickami, radil jsem jim
s tim, co by mohli zlepsit a vedl jsem i jejich pohyby, napi. drzel jsem je za ruce, aby se

1épe piizpusobili rytmu a mohli tak piesnéji ovladnout dany predmét.

Pokud si nevédéli rady, znovu jsem jim cvik predvedl. Zkusil jsem jim predvést
I jiné zpisoby, nebot” kazdému vyhovuje néco jiného a nékteti cvik pochopi az tehdy,

najde-li cvicitel pro né ten nejvhodnéjsi zptisob provedeni.

Jakmile jsem vid¢€l problém s provedenim triku, ihned jsem ho modifikoval pro
jejich postizeni, aby neztratili motivaci a vidéli, ze je mozné tento pohyb i s jejich

postizenim zvladnout.

Velkou pomoci mi byli pravé i studenti a odborné asistentky. Jiz piedem totiz byli
nejen seznameni se zaklady Zzonglovani, ale ucastnili se také mého predeslého workshopu

v ramci vyuky na ZCU.

4.2 Metodika zonglovani pro postizené jedince

Nasledujici metodickou fadu jsem vytvoril na zakladé zkusenosti s praktickou
vyukou Zonglovani, kterou pouzivam pti svych zonglérskych workshopech, a ptedchozich
zkusenosti se zonglovanim. Nicmén¢ je vzdy velmi dtlezité ptizptsobit metodické kroky,

vhodné pomiicky a ¢as nacviku vzhledem k velikosti skupiny.

Piedevs§im doporucuji procvi¢ovat vSechny triky na obou rukou stejnomérné, aby
nedoslo jednostrannému zatézovani dominantnéjsi ruky ¢i poloviny téla. Jedna se také
Vzdy by méla ptedchazet nazorna ukazka proto, aby se lidé, jiz se uéi zonglovat, uéili tzv.
uc¢enim napodobou. Mélo by se jednat o precizni pifedvedeni ukazky, to proto, abychom
mohli predejit moznym chybam v nacviku. Instruktor by meél ukézat vice moznosti
(variaci) tak postupné za sebou, aby i mén¢ zrucni jedinci zazili Gispéch z nauceného
,,snadnéjsiho* triku. Samoziejmosti je, ze instruktor musi umét opravovat vzniklé chyby

u svych svétenct.
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Mou praci bylo navic vytvorit modifikované (Castecné upravené) pomticky napf.
delsi hulky nebo praktické ptipevnéni predmétu K ruce. To proto, ze télesné postizeni
jedinci pti mém workshopu byli na voziku a ne v8ichni TPJ maji moznost pevného uchopu.
Jednalo se piedevsim 0 Zonglovani s diabolem, flowerstickem a poiem. U dal$ich pomuticek
nevznikl takika zadny problém, ucastnici si dokonce nékdy ani nepiali podavani predmétu

ze zem¢, tedy pokud se nejednalo o jedince s postizenim uchopu.

4.2.1 Metodika zonglovani
PR = prava ruka
LR = leva ruka

Pti zonglovani u hendikepovanych jedincti doporucuji kompenzaéni pomticky ke
zvedani na zem spadlych ptfedmétd, napiiklad prodlouzenou ruku, kterd je zakoncena
dvéma proti sob€ jdoucimi klestémi. Dale to pak muze byt hazedlo pro psy, pfi kterém ale
je omezena velikost mi¢ku na 55 mm. Samoziejmé je mozna i vlastni vyroba podavaci
pomucky. V neposledni tfad€¢ je dulezity také asistent, ktery bude schopen podévat
byt samostatni, proto doporucuji ptredchozi kompenza¢ni pomucky, se kterymi je
seznamime na zacatku lekce. Ke zvednuti predmétu hendikepovani pouzivaji také trik
pochézejici z basketbalu na voziku, kdy ke zvednuti mice ze zemé pouziji jedinci
setrvacnosti svého voziku. Mi¢ (zonglérska pomticka) je pritlacen rukou vozickare ke kolu

voziku a za pomoci jizdy vpied mi¢ kolem zvednou do dostatecné vySky, kde ho nasledné

mohou bez problému uchopit.

4.2.1.1 Satky

Toto nacini je velice vhodné pro zacateCniky, protoze Satek pomaleji klesa
k zemi a my tak mame vice ¢asu na pfipravu dal$iho vyhozu. Hraje zde negativni vliv vitr,

proto zonglovani se satky provadime v uzavienych prostorach (télocvi¢ny, haly).

. Osmicka: Hodime Satek PR vlevo nahoru, nechame ho padat. LR ho
chytneme shora a vyhodime nahoru. PR opét chytneme a opét vyhodime. Rytmus se stale

opakuje.
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. Dva satky dokola: V kazdé ruce jeden satek. Jednou rukou vyhodime (PR)
a tou druhou v okamziku, kdy je Satek ve vzduchu, prendame druhy $atek (LR) do (PR).

Zkousime ob¢ strany.

. Drzeni dvou Sdtkii v jedné ruce: Prvni Satek drzime palcem, ukazovackem

a prostfednickem. Druhy pfidrzujeme prstenickem a malickem Kk dlani.

. Hazeni dvou sdtki v jedné ruce: Kdyz je prvni Satek ve vzduchu, vyhodime

druhy. Lze hazet dokola nebo kolmo nahoru (sloupy).

. Dva sdtky krizem: V kazdé ruce jeden Satek. PR hodi prvni $atek doleva.
Kdyz je nahofe, hodime LR satek vpravo. Prvni Satek chytneme LR, druhy pak PR.
Snazime se vzdy dalsi Satek hazet pod Satkem, ktery byl vyhozen diive.

. TFi Satky ndcvik kaskady: Jednou rukou drzime dva Satky, viz bod drzeni
dvou satkd v ruce. Zac¢iname rukou, kde drzime dva Satky. PR vyhodime prvni $atek, kdyz
je nahote, LR vyhodime druhy $atek. LR chytneme prvni padajici $atek vyhozeny z PR.
PR vyhodime tfeti Satek a nasledné chytneme druhy satek vyhozeny z LR. LR chytneme
tfeti $atek, drzime dva $atky v LR a jeden v PR. Tento pohyb zacyklime. Satky opisuji

dréhu v podobé lezaté osmicky.

. Chyby: Nevyhazovani $atkd pod sebou, zbrklost hodt a snaha uspéchat
cely cyklus.

4.2.1.2 Miéky
1 mic¢ek

. Ohmatani micku obéma rukama a ndsledné mackani slouzi K uklidnéni,

zmirnéni svalového napéti a seznameni se s mickem.

. Prevalovani micku 7 jedné ruky do druhé vhodné pro seznameni Se

s pohybem micku.

. Vyhazovani a chytani micku nejprve v jedné a poté v druhé ruce, paklize
toho neni jedinec schopen, mizeme zkusit to samé obéma rukama, je to vhodné ke zjisténi
orientace v prostoru, jedna se tzv. o hloubku micku (horizontalni vzdalenost mi¢ku od
téla).
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. Prehozeni z jedné ruky do druhé a zpét.
. Predani ¢i prehozeni za hlavou (zkousime ob¢ strany).

. Prehozeni 7 jedné ruky do druhé s tlesknutim (vyhoz provadime dostateéné

vysoko), moznost mnohonasobného tlesknuti.

. Vyhazovani micku nad hlavou bud’ s vyto¢enim loktti vn€, nebo pred sebe,

dochazi ke zmén¢ polohy hlavy, proto mize dojit k poruseni vnitini rovnovahy téla.

2 mi¢ky
. Prevalovani a prendavani mickii Z jedné ruky do druhé.
. Vyhazovani micki stiidave. postupné snizujeme interval mezi vyhozenim

a chycenim, vrcholem je vyhozeni druhého micku ve chvili, kdy prvni mi¢ek dosahne

mrtvého bodu ve vzduchu.

. Vyhazovani mickii synchronizované (ve stejnou chvili): stejny micek =

stejna ruka.

. Zonglovani se dvéma micky v jedné ruce: vzdy vyhazujeme prvni micek,
ktery je v ruce dale od téla. Jsou mozné 4 zpusoby: vaji¢ko k sob¢, vajicko vpravo, vajicko

vlevo, sloupy.

. Prehazovani micku z levé do pravé a zpét. jedna se 0 nacvik na tfi micky

(kaskada), viz druhy bod u dvou mi¢ki. Micky nevyhazujeme soucasné.
3 micky

. Kaskada: pouziva se pouze pii lichém poctu predmétl, jednd se o zékladni
zonglérsky trik, vzdy je jeden micek ve vzduchu a zbylé dva drzime v rukou. Micky

hazime stifidave kiizem PR a LR.
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Obr. 3 Kaskada

. Sprcha: jedna se o pohyb, kdy micky opisuji kruh, bud’ z levé ¢i pravé
strany. Micky vzdy vyhazuje pouze jedna ruka a chytd je ruka druha, ktera je rychle

piedava zpét do prvni.
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. Sloupy: jeden micek vyhodime stiedem a zbylé dva vyhodime paralelné

kazdy do stejné ruky, prostiedni micek muzeme chytat stiidavé do PR a LR.

. Reverzni kaskada: stejny princip jako u kaskady, jenze micky se nepohybuji

vnitini, nybrz vnéjsi stranou.
4.2.1.3 Diabolo

. Roztoceni: uvedeni diabola do pohybu, pravaci si daji diabolo na pravou
stranu (na zem) a levaci na levou. Posleme ho po zemi pomoci provazku a ve chvili, kdy je
tésn¢ za stiedem provazku, diabolo zvedneme ze zemé a pohanime ho pouze pomoci
pohybu jedné (dominantnéjsi) ruky, hulky se snazime mit stejné¢ vysoko a piiblizné na §iti
ramen. Na voziku muzeme startovat diabolo tfemi zptsoby: vpravo od voziku, pted sebou
nebo vlevo. Pokud si vybereme jednu z moznosti, ktera neni pied sebou, je nutna
kompenzace stran. Chyby: rozto¢eni na Spatnou Stranu po zemi, ruce nejsou ve stejné

vysce.

Roztaceni pfed télem:

Obr. 4 Roztaceni 1. krok Obr. 5 Roztaceni 2. krok
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Obr. 6 Roztaceni 3. krok

Roztaceni vlevo vedle téla:

Obr. 7 Roztaceni 1. krok
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Obr. 8 Roztaceni 2. krok

Obr. 9 Roztaceni 3. krok
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Roztaceni vpravo vedle téla:

Obr. 10 Roztaceni 1. krok

Obr. 12 Roztaceni 3. krok

. Korekce diabola: kdyz se nam zac¢ne diabolo naklanét, vyrovname ho

pomoci provazku. Vzdy zatla¢ime na vyssi polokouli diabola provazkem na dominantné&;jsi
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stran¢, jakmile se diabolo dostane zpét do spravné polohy, vratime 1 provazek

a pokracujeme V to¢eni. Chyba: provazek ptitlaéime na spodni polokouli.

. Vyhoz: prvni trik. Musime mit diabolo dostate¢né roztocené, poté upazime
a mirnym pohybem nahoru ho vyhodime. Chytame natazenym provazkem zpét, provazek

povolime a rozta¢ime diabolo, pii chytani si spojime pomoci oka bod provazku se stfedem

diabola. Chyba: nechytame s napnutym provazkem.

4.2.1.4 Poi

. Roztoceni jedné poi v ruce na strané: Sami sSi zvolime, kterou rukou
zaéneme, zpravidla doporucuji zaéit méné postizenou (vice hybnou) rukou. Tocéime
smérem vpied a pak vzad nasledné¢ ruce vyménime, pohybujeme pomoci zapésti

a loketniho kloubu Chyba: ptehnané rychlé toceni.

Obr. 13 Toceni vievo

Obr. 14 Toceni vpravo
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. Roztoceni poi jednou rukou pred sebou: vybér ruky stejné jako

Vv predchozim bod¢é. To¢ime na pravou a nasledné na levou stranu.

. Toceni obou poii za pomoci obou rukou synchronizované: kazda poi je
V jiné ruce, jedna se 0 spojeni pohybu na obou stranach ve stejném okamziku Chyba:

nedodrzeny rytmus, asynchronni pohyb.

. Toceni obou poii stridave: ve chvili, kdy prvni poii opiSeme pilotocku,
zacneme druhou. Pohyb je cyklicky. Chyba: tzv. dobihani se poii, vznikne synchronni

pohyb.

Obr. 15 Stridavé toceni

. Toceni obou poii pred sebou: také je zde moznost asynchronniho
a synchronniho toceni, jedna poi je vice vpiedu, aby nedoslo ke stfetu poii. Na voziku

vSechny triky délame dale od téla (ruce jsou vice natazené).

. Rychld osmicka: synchronizované toCeni obou poii, dopfedu ¢i dozadu.
V okamziku, kdy poie délaji pohyb vzhiru, ruce se prekitizuji (pfed télem). PR pfes LR
nebo opa¢né. Na druhé strané opisi pilotocku a nasledné se plynule vraci na svou stranu.

Pohyb jde zacyklit. Chyba: srazeni poii.
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Obr. 16 Faze 1

Obr. 17 Faze 2
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Obr. 18 Faze 3
e Pomala osmicka: stiidavé toCeni obou poii, kdy v jednom okamziku mame
obé poie na jedné strané, na kazdé strané kazda poi opise jednu otocku,
dulezity je rytmus a piesnost, uvolnéné zapésti je nutnosti. Chyby: neopsani

obou otacek, srazeni polii.

B | E

Obr. 19 Pohled z boku 1. faze
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Obr. 21 Pohled zepfedu 1. faze
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Obr. 22 Pohled zepredu 2. faze

. Fan: poi si zkratime piiblizné€ 0 polovinu tak, abychom mohli s natazenyma
rukama bez problémi tocit, aby nas poie nebouchaly do hrudi ¢i obliceje. Cyklicky pohyb
provadime budto vpied nebo vzad, poie jsou od sebe o pul otacky tak, aby vznikal pro
divaky obrazec podobny kolu. Chyba: tzv. dobéhnuti jedné poie druhou, vznikne
synchronni pohyb.

Obr. 23 Fan

42.15 Flowerstick

. Kyvadlo: nejzakladngjsi pohyb, pomoci kterého flowerstick uvadime do

pohybu. Jedna se 0 ptehazovani flowersticku za pomoci hiilek z jedné hillky na druhou. Na
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voziku mame tfi mozné zpusoby jak ovladat flowerstick: na levé strané, na pravé strané
a pred sebou. Zase je zde dulezita kompenzace stran. Ovladacimi htilkami pohybujeme tak,
abychom uvedli prostfedni (nejdelsi) ty¢ do pohybu, ktery pfipomina pohyb kyvadla.
Dbame na to, aby se htilky dotykaly v horni poloviné prostiedni tyce. To vede ke zvednuti
flowersticku do vzduchu. Chyba: dotyk htilek probiha blizko stiedu prostiedni tyce.

Obr. 24 Start 1. krok

Obr. 25 Start 2. krok
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Obr. 26 Start 3. krok

Obr. 27 Start 4. krok

. Kyvadlo s protipohybem #huilek: pokud se nam jiz podatilo zdvihnout
flowerstick od zemé, je cas na dalsi trik. Hulka, ktera provedla pohyb, ho nyni zastavi
v dolni poloving prostfedni tyce, timto ji poSle zpét, nasleduje stejny princip na druhé

stran& druhou hulkou.

. Staticky trik na obou hilkdach s vyhozenim treti tyce a jejim pul obratem:
flowerstick lezi na htlkach, htilky sméfuji rovnobézné se zemi, rychlym zvednutim obou
hilek (jedné vyse nez druhé) uvedeme ty¢ do rotace o 180°, chytneme do pocateéni

polohy. MuzZzeme zKusit ptidavat pocet ota¢ek a ménit stranu otaceni.
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4.2.1.6 Kloboukl/y

. Prevaleni na hlavu 0 360° po ruce: jedna se o zakladni trik s kloboukem.
Klobouk drzime v ruce, bufinkou vzhlru, paze je mirn¢ zvednuta, hlava naklonéna ke
klobouku. Mirnym pohybem v zapésti smérem K sobé uvedeme klobouk do pohybu, ten se
nam obrati po ruce a tzv. pfistane na hlavé. Pro vozi¢kare je snaze proveditelné to samé jen

s obéma rukama pted sebou. Chyby: hlava neni dostate¢né predklonéna ke klobouku,

pokrcené ruce.

Obr. 28 Dvé ruce 1. krok

Obr. 29 Dvé ruce 2. krok
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Obr. 30 Dvé ruce 3. krok

Obr. 31 Jedna ruka 1. krok

Obr. 32 Jedna ruka 2. krok
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Obr. 33 Jedna ruka 3. krok

. Falesny trik 0 360°: klobouk stale drzime v ruce. Bufinka sméfuje vzhiru,
provedeme pohyb zapéstim smérem K sob¢, loket vyto¢ime od téla a klobouk nasadime na

hlavu. Aby byl dostate¢ny efekt, je nutna vyssi rychlost provedeni.

. Toceni Klobouku na prstu: stejny trik provadéji basketbalisté s mic¢em.
Toc¢ime klobouk na jeho venkovni strané (bufince) na ukazovacim prstu, pocate¢ni
roztoCeni provadime pomoci pohybu prsti a zapésti. Klobouk mirné vyleti nahoru, hned
jak opusti nasi ruku, si pfichystame vztyceny ukazovak (kolmo ke klobouku), pti dopadu
na ukazovak se snazime klobouk co nejdéle balancovat. Chyba: velké zmacknuti klobouku

pii roztaceni vede k jeho deformaci a nepravidelnému pohybu.

Obr. 34 Toceni 1. faze
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Obr. 36 Toceni 3. faze

. Toceni dvou kloboukii na dvou prstech dvou rukou: na zac¢atku mame druhy
klobouk ,,pfipraveny* na hlavé nebo na klin¢ (tam, kde na n¢j dosahneme). Prvni klobouk
rozto¢ime, Viz piedchozi bod, a nasledné pfedame z jedné ruky na druhou, poté rozto¢ime
druhy. Tento trik lIze provadét i obéma rukama soucasné, podminkou je schopnost
roztoCeni klobouku i ,,slabsi rukou. Chyba: pfi roztaceni provedeme velké zmacknuti

klobouku, dojde k deformaci klobouku a jeho nepravidelnému pohybu.
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Obr. 37 Krok 1

Obr. 38 Krok 2

Obr. 39 Krok 3

. Zonglovani se tremi klobouky, vzdy jeden na hlave: LR drzi klobouk, PR
drzi klobouk, na hlavé mame klobouk. LR vyhodi kiizem klobouk smérem do PR, po

vyhozeni LR bere LR z hlavy klobouk a PR nasadi klobouk na hlavu a nasledné chytne
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klobouk, ktery leti z LR. Muzeme ménit sméry. Dulezita je zde rychlost a presnost.

Klobouk pitehazujeme bufinkou smérem K zemi a chytame ho z vrchu. Chyba: $patna

posloupnost pohybii.

Obr. 40 Tri klobouky

Obr. 41 TFi klobouky

4.2.1.7 Talif na tyéce

. Roztoceni pomoci ruky: postavime talif na hilku (na $picatéjsi ¢ast), jednou
rukou drzime hulku tak, abychom dosahli na jeji vrchol. Druhou rukou rozto¢ime talif, po
roztoCeni talif udrzujeme v rotaci kratkymi doteky prstii okraje talite a balancujeme ho.

Jakmile se talif to¢i na Spic¢ce hilky, htulka uz nemusi byt ptimo kolmo k zemi, ale je to

v v

. Roztoceni pomoci hulky: krouzenim hulky pfivadime talif k rychlejsi rotaci.

Hulku drzime uplné na konci (konec mame v dlani), na spicku hillky postavime vertikalné
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talif, hilku drzime kolmo k zemi. Pomoci zapésti opisujeme kruhy kolem okraje talife
(Jako kdyz michame vateckou), ve chvili, kdy je talif jiz v horizontalni poloze, hulku

zasekneme do stiedu talite. Chyba: hulka neni kolmo k zemi.

Obr. 42 Pred rozto¢enim

Obr. 43 Béhem roztaceni

Obr. 44 Finélni faze
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Obr. 45 Chyba

. U vozickare, ktery nema pevny uchop, volime pouze variantu foceni bez
zaseknuti. Hilku zapichneme mezi stehna a on lehce obejme hulku a snazi se pomalymi

krouzivymi pohyby dostat talii do horizontalni polohy. Chyba: hiilka neni kolmo k zemi.
4.2.1.8 Skakaci micek/micky

Zminénou pomticku nemohou vyuzivat jedinci s nedostateCnym uchopem.

. Odraz: TPJ zkousi pouze jeden odraz o zem, aby dostal kontrolu nad
provadénym uderem/odrazem. Zkousime ob¢ ruce, ob¢ strany. Snazime se hazet/poustct

micek kolmo k zemi a stale stejnou silou.

Obr. 46 Pred vyhozem
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Obr. 47 Po vyhozu

. Dva micky ve dvou rukdch: v kazdé ruce drzime jeden micek, vyhazujeme
oba dva micky soucasné. PR a LR vyhodime micky mirné do vzduchu (piiblizné 10 cm
nad ruku) a nechdme je odrazit o zem, posléze je chytneme. Jedna se uz 0 dost slozity trik,
kdy je velice dulezité periferni vidéni, protoze na voziku musime vse vykonavat dale od

téla.

Obr. 48 Vyhoz
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Obr. 49 Odraz

. T7i micky: pasivni kaskada 0 zem. Pasivni znamena, ze micek nejdiive lehce
vyhodime nahoru, az pak spadne na zem, princip je stejny jako u kaskady S normalnimi
micky jen s tim rozdilem, ze se odrazeji od zemé. Chyba: hazeni mimo piedozadni rovinu,

ptilis dopiedu nebo dozadu.

Obr. 50 Pasivni kaskada
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Obr. 51 Pasivni kaskada

Obr. 52 Pasivni kaskada
. T7i micky: aktivni kaskada. Micky uz nehdzime smérem vzhiiru, nybrz
aktivné zapojujeme ruku ve sméru pohybu micku smérem dold. Chyba: mala nebo pfilis

velka pouzita sila hodu o zem.

Obr. 53 Aktivni kaskada
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Obr. 54 Aktivni kaskada

4.2.1.9 Cigar box + tvrdy micek

Pokud ma jedinec problém s pevnym uchopem napi. pii kvadruplegii, snazi se

vvvvvv

. Balancovani obéma rukama: v jedné ruce drzime cigar box a druhou rukou
na n¢j (jeho nejvétsi stranu) polozime micek (micek, ktery neni mékky) a vzapéti chytneme
cigar box i druhou rukou. Snazime se udrzet micek na plose cigar boxu. Chyba:

pfidrzovani mic¢ku rukou.

Obr. 55 Faze 1
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Obr. 56 Faze 2

. Balancovani pouze jednou rukou: stejné jako v ptedchozim bodé¢, jen s tou

vyjimkou, Ze ruka, ktera pokladala micek na plochu, uz neptidrzuje cigar box.

. Balancovani na kratsi (uzsich) strandch cigar boxu: obdobny postup jako

u piedchozich bodd, jen dbame na vétsi presnost, tim vznika méné prostoru pro chyby.

Obr. 57 Krok 1
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Obr. 58 Krok 2

Obr. 59 Krok 3

. ZkousSeni preklapeni cigar boxu béhem balancovani.

. Balancovani dvou mickai.
4.2.1.10 Kruhy

Stejny postup jako pii Zonglovani s micky a Satky. Kruh nechytame do dlang, ale
mezi prsty a palec. Kruh pii kazdém hodu mirné roztacime, aby nam neplachtil ve
vzduchu.

. Dva kruhy: hazime mirné Sikmo (méné nez micky) do stran. Z PR vyhodime
kruh smérem do LR, kdyz je kruh na vrcholu své drahy, vyhodime z LR kruh pod prvni
kruhem do PR.
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. T7i kruhy kaskada: za¢iname vyhazovat z ruky, ve které mame dva kruhy.

Obdobny zpisob jako kaskada s micky.

Obr. 60 Kaskada

Obr. 61 Kaskada

4.2.1.11 Kuzely

Zaciname nejprve s jednim kuzelem, ktery uchopime v horni poloviné drzadla (uzsi
cast kuzele), nasledné vyhodime kuzel Sikmo nahoru a dame mu takovou rotaci, aby opsal
jednu oto¢ku, a nasledné ho chytime do stejné ruky opét za drzadlo. Svihem zapésti
a predlokti ovlivilujeme vysku a rotaci kuZele. Poté pifehazujeme se stejnym principem

z ruky do ruky.

. Dva kuzele: postup je podobny zacatkim s zonglovani S micky, Satky
a kruhy. Vyhodime kuzel z PR, kdyz je nejvys, prohodime kuzel z LR pod prvnim

kuzelem. Dbame na ptesnost otoceni kuzelky v letové fazi.
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Obr. 62 Dva kuzele

Obr. 63 Nacvik na kaskadu

. TFi kuzele kaskada — viz kaskada s micky.

Obr. 64 Drzeni dvou kuzelt
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Obr. 65 Kaskada 1. faze

Obr. 66 Kaskada 2. faze

Obr. 67 Kaskada chyceni

. Chyby: nedostate¢né otoceni kuzelky Vv letové fazi, nebo naopak pietoceni

0 vice jak jednu otocku.
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4.2.1.12 Balancovani kuzele/jiného dlouhého predmétu

. Vdlani: jedna se 0 nejjednodussi balancovani predmétu, protoze pomoci
sevieni a otevieni dlan¢ muizeme koordinovat pohyb kuzele. Vzdy sledujeme vrchol

predmétu.

Obr. 69 Balancovani v dlani 2. krok

. Na prstu jedné ruky: zalezi na kazdém, jaky prst si vybere - ja preferuji
ukazovak. Kuzel si polozime na prst a nasledné ho pustime a balancujeme. Na voziku se

snazime drzet kuzel blize K télu a stale pred sebou.
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Obr. 70 Balancovani na prstu

. Na brade, nosu a hlave. predmét stale sledujeme na jeho vrcholu, nebo

V nejvyssim bod¢, ktery jsme schopni pozorovat. Ve chvili, kdy pfedmét mame nad sebou,

Obr. 71 Balancovani na bradé

Obr. 72 Balancovani na nose
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Obr. 73 Balancovani na cele
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5 ZAVER

V soucasné dobé, kdy roste pocet osob s nadmérnou konzumaci nezdravé stravy
a nedostatecného energetického vydeje, kdy jiz déti na zakladnich Skolach jsou obézni
a neucastni se hodin télesné vychovy kvili riznym osvobozenim z TV ze zdravotnich
divodi, je velmi dulezité¢ neustdle zdiraznovat vyznam pohybové aktivity a snaZzit se
ptivést ke sportovani co nejvice lidi. Pravidelné télesné cviceni je vhodny prostfedek pro
udrzeni zdravi a zlepSeni kvality zivota vSech vékovych skupin.

Zonglovani je pravé takovou pohybovou aktivitou, ktera by mohla pfivést
k zdravému zivotnimu stylu vice jedinci. Je samozicjmé, Zze se zdravym zivotnim stylem
souvisi 1 spravny jidelnicek a pitny rezim, ale to nebylo pfedmétem mé prace.

Pravidelna pohybova aktivita je dilezitd nejen pro zdravé jedince, ale také pro
jedince s télesnym postizenim. Spole¢nym znakem klientd Centra Paraple, ktefi se
ucastnili workshopu Zonglovéani, byl zdjem o pohyb a snaha zlepSovat své fyzické
schopnosti. Zonglovani pro né bylo zajimavou atraktivni aktivitou, ktera je velmi zaujala
a zlepsila jejich fyzické schopnosti v zavislosti na jejich stupni postizeni.

Pro praci bylo nezbytné kontaktovat Centrum Paraple. Kontakt pro mé
zprostiedkovala pani Mgr. Véra Knappova, Ph.D. a domluvila vhodny termin pro
usporadani workshopu. Dale jsme pak navrhli metodiku Zonglovani, nasledné ji vyzkouseli
béhem workshopu. Po ziskanych zkuSenostech bylo nutné aplikovat poznatky
a metodiku poupravit. Vytvofil jsem metodiku Zonglovani pro jedince s postizenim
a doufam, ze tato metodika bude ptinosem pro osoby zajimajici se o toto téma.

Ukolem mé prace bylo pfedstavit zonglovani jako novou pohybovou aktivitu pro
jedince s postizenim, uspoiadat workshop a vytvofit metodiku Zonglovani pro jedince s TP.
Z vySe uvedeného je ziejmé, Ze jsem kol prace naplnil.

Piestoze se Zonglovani vénuji 10 let, diky této praci jsem zjistil nejen dalsi podstatné
informace o zonglovani, ale také m& velmi obohatila prace s postizenymi. Dosud jsem totiZ
ucil zonglovat zdravé jedince, kteii byli rizného véku a méli rizné predpoklady pro
zonglovani a pro pohybovou aktivitu obecné. Nyni jsem pracoval s lidmi, ktefi byli
omezeni ve svém pohybu. Jejich snaha a postupné zlepSovani pii nacviku triki meé
inspirovaly. Prace s nimi me obohatila o nové moznosti metodiky, o poznatky, které se daji

vyuzit i pro praci s nepostizenymi jedinci.
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6 RESUME

Bakalaiska prace se zabyva piedstavenim Zonglovani jako pfitazlivé aktivity pro

jednice s postizenim. Zaroven tak vznika metodika pro télesné postizené jedince.

Teoreticka Cast je vénovana historii zonglovani, druhiim zonglovani, ptredstavuje
I rizné zonglérské organizace a seznamuje Ctenaie s novym cirkusem. Dale se teoreticka
cast zabyva druhy télesného postizeni a organizacemi, které s télesné postizenymi pracuji.

Soucasti teoretického zakladu prace je i definovani pojmu koordinace a jeji dalsi déleni.

V praktické ¢asti je popsan workshop v Centru Paraple a je vysvétlen zptsob prace
S postizenymi. Ddle je na konkrétnich druzich Zonglovani zpracovana metodika zonglovani

S postizenymi jednici.

Bachelor thesis deals with the introduction of juggling as an attractive activity for
person (individual) with disabilities. At the same time so there is a methodology for

disabled individuals.

The theoretical part is devoted to the history of juggling, juggling species, is
a juggling various organizations and introduces the contemporary circus. The following
chapter deals with the kinds of physical disability and organizations that work with the
disabled. Part of the theoretical basis of the work is also defining the concept of

coordination and its other divisions.

The practical part describes the workshop at the Centrum Paraple and explains how
to work with disabled people. Further on specific types of juggling methodology compiled
juggling with handicapped people.
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