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1 UvOoD

Jelikoz mam velice kladny vztah k cyklistice a tandemova kola u jinak zrakové
disponovanych povazuji za velice zajimavy namét, zvolil jsem si pravé toto téma za svoji
bakalafskou praci. Uz néjakou dobu Se stfetavam S problematikou vyuziti volného ¢asu u
osob se zrakovym hendikepem. Jako vedouci pionyrské skupiny jsem mél ptilezitost vést i

jednoho chlapce se zrakovym postizenim.

V prvni ¢asti jsem popsal, jaka je vlastné psychologie hendikepu a jaky je dopad
takového omezeni na zivot jedince. Nejdiive bylo tfeba proniknout do problematiky
postizeni, abych mohl do hloubky pochopit, jak se s takovymi sportovci pracuje a jak jizdu

V tandemu prozivaji.

V dalsi ¢asti jsem popsal moznosti a dostupnost sportovnich aktivit. Jaké organizace
u nds provozuji tandemova kola a jaké jsou kategorie ve sportu zrakové jinak

disponovanych.

Pokud chce ¢lovek pochopit, jak takové tandemové jezdéni probiha, je tieba zjistit
jaké nalezitosti, podminky a omezeni takova jizda ma. V kapitole Tandemové kolo se budu

vénovat samotné technice jizdy na kole a ¢aste¢né 1 metodice jizdy.

Diky mému tématu jsem kontaktoval mistni specialni zakladni Skolu, ktera se takto
postizenym jedinctim vénuje. Ta mi umoZnila spolupracovat s zaky, ktefi se tomuto sportu

vénuji.



2 CILA UKOLY

Cilem bakalarské prace je popsat problematiku tandemového jezdéni zrakové jinak
disponovanych jedinct a specifika v technice a metodice tohoto sportovniho odvétvi.

UKOLY

% Popsat specifika tandemového jezdéni u jinak zrakové disponovanych

jedincii

% Zmapovat problematiku vyuziti tandemového jezdéni u zrakoveé

disponovanych v ramci Plzefiského kraje a Ceské republiky

o

% Realizovat s konkrétnimi vykonnostnimi jezdci sportovni trénink v ramci

ro¢niho tréninkového cyklu — Piipadova studie



3 ZIVOT SE ZRAKOVYM POSTIZENIM

3.1 ZRAKOVE POSTIZENI

. WHO definuje kvalitu Zivota jako jedincovu percepci jeho pozice v Zivoté

V kontextu své kultury a hodnotového systému a ve vztahu k jeho ciliim, oc¢ekavani, normam

a obavam. Jedna se o velice siroky koncept, multifaktorialné ovlivnény vztahy a vztahem ke

klicovym oblastem jeho zivotniho prostredi. “ (Vad’'urova, Miihlpachr, 2005, s. 11)

L)

L)

vvvvv

fyzické zdravi a Groven samostatnosti — energie a inava, bolest, odpocinek,
mobilita, kazdodenni zivot, zavislost na Iékarské pomoci, schopnost
pracovat aj.,

psychické zdravi a duchovni stranka — sebepojeti, negativni a pozitivni
pocity, sebehodnoceni, mysleni, uceni, pamét, koncentrace, vira, spiritualita,
Vyznani aj.,

socialni vztahy — osobni vztahy, socidlni podpora, sexualni aktivita aj.,
prostfedi — finan¢ni zdroje, svoboda, bezpeci, dostupnost zdravotnické a
socialni péCe, domaci prostredi, ptilezitosti pro ziskavani novych védomosti
a dovednosti, fyzikalni prostfedi (znecisténi, hluk, klima, provoz) a;.

(Vad'urova, Miihlpachr, 2005).

Zrakovy organ je sloZen ze tii Casti:

7
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receptor (zevni oko),
dréha spojujici oko s centrem o¢niho nervu,

zrakové centrum v mozku.



V jakékoli c¢asti muze dojit k defektu (ocni choroba, vada, poSkozeni) s

charakteristickymi nasledky. Vidéni je schopnost pfedstavovat si prostfedi. RozliSujeme:
% vidéni centralni — detaily, barvy a vidéni,

% periferni - prostor a orientace v ném. Vidéni je slozity proces, na némz se
kromé¢ oka a nervovych drah podili mozek, ktery signaly zpracovava ve

vysledny zrakovy vjem.

Zrakové vady oznacuji nedostatky zrakové percepce rizné etiologie i rozsahu. Patii
sem onemocnéni oka s naslednym oslabenim zrakového vnimani, stavy po Grazech, vrozené

&i ziskané anatomicko fyziologické poruchy (Kvétotiova - Svecova, 2000).
Kvétotiova - Svecova (2000) rozliuje 5 skupin poruch zraku:

«» ztrata zrakové ostrosti,

% postizeni §ife zorného pole,

% okulomotorické problémy,

¢ obtize se zpracovanim zrakovych informaci,

% poruchy barvocitu.

Hamadova a kol. (2007) vymezuji stupné zrakového postizeni z hlediska poklesu
zrakové ostrosti a rozsahu zachovalého zorného pole. Autorky vymezuji nésledujici

kategorie:

% slabozrakost je nevratny pokles snizené zrakové ostrosti. Zrakovou ostrost
odborné nazyvame vizus. Tato zrakova porucha je délena na lehkou,
stfedni a tézkou. K problémlim se snizenym vizem se Casto poji problémy

s poruchami zorného pole, objevuji se vypadky v zorném poli,

% 0soby se zbytky zraku (¢aste¢né vidici) jsou skupinou osob na hranici mezi
slabozrakymi a nevidomymi (Hamadova, 2007). V nékterych ptipadech je
zrakova vada ustalena, ale v jinych dochdzi k progresi nebo naopak k urcité

regresi. Castedné vidici se déli na skupinu kompenzujici svou zrakovou vadu
6



vizualnimi pomutckami a na skupinu kompenzujici dotykové. U osob se
zbytky zraku nebo u osob slabozrakych dochazi ke snizené schopnosti
orientovat se v prostoru. U vétSiny je nutny nacvik prostorové orientace a

samostatné¢ho pohybu,

typy, s praktickou a totdlni nevidomosti. Nevidomost je nevratna, tj.
ireverzibilni. Totalni nevidomost (amaurosa) se pohybuje mezi zachovalym

svétlocitem® s chybnou projekei a ztratou svétlocitu (Hamadova a kol., 2007),

% ztrata zrakové ostrosti je v podstaté neschopnost ostrého vidéni s potizemi
rozliSeni detailti. Pi postizeni Sife zorného pole nevidi osoba cely prostor
(bez ztraty zrakové ostrosti), ma problémy s vidénim za Sera a pii adaptaci
na zmény intenzity osvétleni. Miize byt postizeno bud’ centrdlni, nebo
periferni vidéni. Okulomotorické poruchy neboli vadna koordinace pohybu
o¢i mohou nastat pfi sledovani pohybujiciho se predmétu nebo pti jeho
pozorovani. Osoba sleduje ptredmét nejprve jednim a pak druhym okem. Pti
pohledu na blizky pfedmét se ob¢ o¢i asymetricky staceji. Objevuji se obtize
pfi uchopovani predmétu. Problémy se zpracovanim zrakovych informaci
vznikaji u osob S poskozenym zrakovym centrem v kiife mozkové (sitnice
ani zrakovy nerv nejsou postizeny). Objevuji se problémy s vyhodnocenim
zrakové informace a jejim spojenim s ostatnimi smyslovymi vjemy pii
vytvafeni zrakového obrazu. Daéle je to porucha barvocitu, coZ je sniZzena

schopnost &i ipIna ztrata rozlisit uréité barvy (Kvétonova-Svecova, 2000).

Pro c¢lovéka v béZzném Zivoté je rozhodujici celkova kvalita vidéni, tedy i1 zrakova
ostrost a pfipadné postiZzeni zorného pole, které je urcujici pro samostatnou orientaci pii

volnocCasové aktivité.

1 Schopnost oka vnimat a zpracovéavat svétlo



311 ZRAKOVE POSTIZENI A KVALITA ZIVOTA

Termin postizeni oznacuje deficit ur€ité organové funkce nebo struktury. Termin
handicap pak znamend komplex znevyhodnéni riizného druhu, ptedevsim socialniho, ktera

Z n¢ho vyplyvaji a jsou do zna¢né miry odstranitelné.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je handicap znevyhodnéni jedince,
které zamezuje nebo omezuje vykon jeho normalni role. Jde o sociokulturné ovlivnitelny
disledek ptimo neovlivnitelného poskozeni nebo postizeni. Mira handicapu dand moznosti
zit pohodlny zivot. Dva jedinci se stejnym postizenim se také mohou citit rGzné

handicapovéni i v disledku jejich rozdilné ptizptsobivosti.

Sociologie hendikepu je obor zabyvajici se zdravotnim postizenim jako sociadlnim
jevem. Zabyva se aspekty zdravotniho postizeni i zkoumanim patologie socialni prostiedi a

jeho vlivem na vznik a rozvoj zdravotniho znevyhodnéni.

Podle hrubych propoéti se odhaduje, Ze v Ceské republice Zije asi 1,2 milionu
zdravotné postizenych, coZ je piiblizné kazdy desaty obdan Ceské republiky. Piedpoklada

se, ze zdravotn¢ znevyhodnénych obcantl je mnohem vice, a to:
60-100 tisic zrakové postizenych,
250 tisic sluchové postiZzenych,
300 tisic télesné postiZzenych,
300 tisic lidi s mentalnim postiZenim,
150 tisic lidi se zdvaznymi civilizacnimi a obdobnymi nemocem,

100 tisic lidi s duSevnim (psychiatrickym) onemocnénim.

Kromeé téchto staticky dolozitelnych Cisel tu mame 1 jiné, se kterymi je tieba pocitat.
Trpicich napt. vrozenymi vyvojovymi vadami, onkologickymi onemocnénimi, roztrousenou

skler6zou, parkinsonovou chorobou, fenylketonurii atd.



Podle poslednich studii se pocet postizenych nezmensuje ba naopak. V dnesni dobé
to je zejména boom civilizacnich chorob, které mizeme pfipoCist zniCenému Zzivotnimu
prostfedni a nekvalitni stravé. DalSim diivodem, pro¢ zde dnes roste pocet postizenych lidi,
je stale se zlepSujici medicina. Ta sice prodlouzi zivot lidem, ktefi by jinak zemieli, ale uz

jim tento zivot dale nijak neulehcuje ani nezkvalitiiuje.

Svétova zdravotnickd organizace rozliSuje pojmy vada, omezeni a postizeni a

definuje je nasledovné (Vitkova, 1999):

% vada (poSkozeni) - je postizeni systému pohybového, podptrného ¢i jinych

organi vedouci k podstatnym somatickym zménam

% omezeni (sniZeni vykonu) - jde o kvantitativni zmény a snizeni pohybového

vykonu vzhledem k vykonnosti normalni, bézné v zévislosti na véku,

konstituci a vzhledem k Zivotnimu prostiedi

» postiZeni - jednd se o trvalé plisobeni na kognitivni, emociondlni a socidlni

L)

vykony, velice ztizenou socidlni interakci, netplné nebo chybé&jici ptebirani

socialnich roli v souladu s pohlavim a vékem.

Je dilezité zdiraznit, Ze nejen somatické postiZeni je problémem handicapovanych.
Jakykoliv defekt nepostihuje totiz jen urlity organovy systém, ale ovliviiuje i osobnost

postizené jedince.

Kvalita zivota se da vyjadrit jako stav duSeni harmonie. Je to teda mira spokojenosti
a nespokojenosti ze sociologického hlediska. ZjednodusSené se da fici, Ze je to urCity pocit
pohyblivost. Da se fici, ze je to mira, do jaké se dany clovék dokaze adaptovat
v konkrétnim prostfedi. Kvalita zivota mize byt vnimana subjektivné nebo objektivné.
(Harlt, 2000)

Kvalita zZivota se posuzuje vzdy k jednotlivym lidem a jejich subjektivni nazor
odrazi jejich osobni rovinu, ve které se pohybuji a ziji. Je to vlastni ohodnoceni bolesti,
spokojenosti, tuzeb atd. Pokud jde o kvalitu Zivota jednotlivého ¢lovéka, mame na mysli

tuto osobni rovinu. (Kfivohlavy, 2001)



Kvalitu zivota Ize posoudit také objektivné, a to nasledujicimi indikatory: vzdélani,
zaméstnanost, zivotni prostfedi, spotieba energie, financni piijmy, infrastruktura, narodni
bezpecnost nebo vetejna ochrana, zdravi, lidska prava. Tyto kategorie jsou voditkem pro

zhodnoceni kvality Zivota i v mezinarodni roving.
3111 POZNAVACi PROCESY

Dité se zrakovym postizenim trpi podle Keblové (1996) mensim pfivodem podnéti,
ma mén¢ zkuSenosti a informace vizualniho charakteru mohou zcela chybét. Rozsah jeho
vnimani je uzsi a kvalitativné odlisny, protoze zde ptevladaji jiné smyslové podnéty, napf.
sluchové a hmatové. Omezeni mnoZzstvi i variability podnéti Casto vede az ke snizeni
celkové aktivaéni urovné ditéte. Neschopnost rychle a pohodIné vnimat prostor se odrazi v

omezeni samostatného pohybu.

U ditéte se zrakovym postizenim je podle Keblové (1996) velmi dulezité rozvijet
sluchové vnimani, které plni kompenzaéni ulohu. Pomaha ditéti pfi orientaci a pohybu ve
vétsim ¢i nezndmém prostoru, ma aktivaéni u¢inek, udrzuje jeho bdélost a ve zna¢né miie

ovliviiyje i1 ndladu téZce zrakové postizeného ditéte.

Hmatové vnimani je dalsim kompenza¢né rozvinutym zpusobem bezprostiedniho
poznavani okolniho svéta, avSak je ve své podstaté od zrakového vnimani kvalitativné
odlisné a neposkytuje ani stejné mnozstvi informaci. Je ¢asové naro¢néjsi, namahavejsi a
vyzaduje vétsi tcast dalSich psychickych procesi, jako je koncentrace pozornosti, pamét’ a
mysleni. Prostor, ve kterém lze hmatoveé vnimat, je ohrani¢en rozpazenyma rukama ditéte a
nazyva se hapticky prostor. Informace o vétsi vzdalenosti nebo vétSim prostoru ziskava
nevidomé dit€¢ postupné, pro lepsi orientaci je nutnd konstantnost polohy piedmétt

(Novakova in Pipekova, 2006).

Zrakové vnimani je 1 u déti se zbytky zraku v naprosté vétSin€ natolik dominantni,
ze jeho preference v poznavani okolniho svéta pretrvava i1 pres tak velké omezeni.
Rozsifuje nabidku podnétti z hlediska jeji kvantity i1 kvality, ma vyznam pro celkovou
aktivaci ditéte, pro lepSi orientaci v prostoru i pro zafixovani zrakovych predstav, které
mohou byt zna¢né¢ vyznamné, zejména pii progresivnim zhorSovani vidéni. Zrakové
poznavani u téchto déti musi byt systematicky rozvijeno, nebot’ nema takovou kapacitu, aby
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se vyvijelo spontann¢. Déti se musi ucit vnimat a vyuzivat k tomu své omezené funkce

(Keblova, 1996).

S obecné nizsi aktivacni urovni a stimula¢ni deprivaci souvisi podle Keblové (1996)
I charakteristicky rozvoj pozornosti, ktera byva v predskolnim véku vlivem nedostatku
stimulace a zkusenosti nedozrala, slabé koncentrovana, povrchni a ¢asto se hiife upoutava.
Nevidomé déti se ale potiebuji vice soustfedit i na bézné Cinnosti, napf. pfi hmatovém
vnimani, orientaci v prostiedi a lokomoci. Na druhé strané plsobi ale na tézce zrakové
postizené déti mnohem méné rusivych podnétl pravé diky jejich postizeni. Mohou se tedy

jevit jako méné roztékané.
3.1.1.2 PAMET A MYSLENI

Pro déti s tézkym zrakovym handicapem méa pamét’® mnohem vétsi vyznam nez pro
zdravé. Zejména nevidomi jsou ve zvySené mife odkazani na uchovani riznych informaci,
situace je velice rozvinuta zejména sluchova pamét’, ktera je u téchto déti vyrazné lepsi nez
u déti zdravych. Pamét’ hraje dulezitou roli i pfi orientaci v prostfedi, nebot’ neschopnost
orientovat se v prostoru rychle a pohodln€ nuti nevidomého, aby si zafixoval opérné body v

prostiedi, ve kterém zije (Keblova, 1996).

spojen kviili omezené moznosti zrakového vnimani v jesté vétsi mife s rozvojem fedi,
protoze poznavani zde probihd castéji zprosttedkované pomoci verbalizace. Skolni
prostiedi stimuluje rozvoj verbalniho mysleni v takové mife, Ze za normdlnich okolnosti

dochézi v puberté bez problémi k prechodu do faze formalnich logickych operaci.

Litvak (1979) zdiraziiuje u nevidomych osob kromé zakladni komunikacni a
kognitivni funkce fe€i zejména kompenzacéni funkci feci, kterd se nejen zietelné projevuje
ve vSech druzich psychické Cinnosti téchto osob, ale do zna¢né miry ovliviluje i1 proces
jejich socializace. Jelikoz nemohou nevidomé osoby diky svému postizeni poznat znacné
mnozstvi objektli a jejich jednotlivych vlastnosti, jsou zbaveni moznosti spojit osvojena
slova s objekty, které oznacuji, nebo s jejich obrazy. Tim dochazi k ochuzeni vyznamu

slov. Piestoze obvykle nevidomé osoby spravné pouzivaji slova v riznych kontextech,
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jejich védomosti jsou ¢asto verbalni, neopiraji se o odpovidajici piedstavy a vyznamy slov
se bud’ neumérné zuzuji, slovo zlstava jakoby piipoutané k jedinému znaku, objektu ¢i
konkrétni situaci, nebo se nadmérné¢ vzdaluji od konkrétniho obsahu, ¢imz ztraceji svij

vyznam — verbalismus (srov. Lechta, 2002).

3.1.1.3 POHYBOVY VYVOJ

Pohyb je podle Keblové (1996) u tézce zrakoveé postizenych déti negativné ovlivnén
obtizemi v rychlé a pfesné orientaci v prostfedi. Jeho vyvoj je ve srovnani s intaktnimi
détmi opozdény. Dité se zrakovym postizenim pfi samostatném pohybu neustale kontroluje
nejblizsi okoli, aby nenarazilo na né&jakou piekazku, coz mize vést az ke strachu z pohybu
(srov. Hamadova, Kvétonova, Novakova, 2007). Jelikoz chybi ditéti moznost zrakové
kontroly pohybové koordinace, dochazi u n¢j Casto ke specifickym zvlastnostem v drzeni
téla (napft. odlisné drzeni hlavy). To ma Casto velice negativni socialni disledky stejné¢ jako
rizné pohybové automatismy (kyvani, tlaceni oc¢i), které piisobi neobvykle a napadné pro

jeho okoli.

3.11.4 SOCIALIZACE

V oblasti socializaéniho vyvoje dochazi podle Keblové (1996) k riznym odchylkam a
modifikaci standardnich projevi. Typické jsou omezeni nebo ztrdta moznosti uceni
napodobou vedouci k opozdénému rozvoji nékterych socialnich aktivit, obtize pfii
vizualnim kontaktu v komunikaci, zavislost na jinych osobach v disledku Spatné orientace

V nezndmém prostiedi aj.

Pozitivné ¢i negativné mize socializacni vyvoj zrakoveé postizeného ditéte ovlivnit
zejména mira piijeti rodinou a jeji naslednd podpora, zallenéni se mezi vrstevniky

v matefské Ci zakladni Skole, volba povolani a ptfechod ze Skoly do zaméstnani.
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312 KLASIFIKACE ZRAKOVEHO POSTIZENI

Zrakem vnima clovek 90 % vjemii. Osoba takto znevyhodnéna je schopna vnimat

vvvvvv

jsou u takovychto lidi informace z dotekovych, cichovych a sluchovych center. Rychle a

presné se dokazi orientovat dle nejjemnejsich zvuku. (Hartl, 2000)

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) déli vady vdesaté revizi takto

<http://www.sons.cz/klasifikace.php> [2009-02-14]:

+«»+ stiedni slabozrakost - zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum
mensi nez 6/18 (0,30) - minimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10); 3/10 -

1/10, kategorie zrakového postizeni 1,

X/

% silna slabozrakost - zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum
mensi nez 6/60 (0,10) - minimum rovné nebo lepsi nez 3/60 (0,05); 1/10 -

10/20, kategorie zrakového postizeni 2,

oS

» téZce slaby zrak
zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekei: maximum mensi nez 3/60 (0,05)
- minimum rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02); 1/20 - 1/50, kategorie
zrakového postizeni 3,
koncentrické ztzeni zorného pole obou oci pod 20 stupiiti, nebo jediného
funk¢éné zdatného oka pod 45 stupnt,
¢ prakticka nevidomost - zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci 1/60
(0,02), 1/50 az svétlocit nebo omezeni zorného pole do 5 stupnii kolem
centrdlni fixace, i kdyZ centrdlni ostrost neni postiZzena, kategorie zrakového
postiZeni 4,

» Uplna nevidomost - ztrita zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty

L)

svétlocitu az po zachovani svétlocitu s chybnou svételnou projekei,

kategorie zrakového postizeni 5.

Nejméné dulezité rozdeleni je z hlediska klasifikace déleni podle pfi¢iny vzniku.

Rozhoduje se pfi ném, do které skupiny se piipadny tandemovy jezdec zatadi. Jestli
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existuje n¢jakd moznost regrese. Odhaleni pfi¢iny nam pomuze urc€it, zda porucha zasahuje

do celého zrakového organu, nebo do ¢asti oka, nebo je oslaben jeho vykon.

Podle doby vzniku délime zrakové vady na:
% vrozené,

% ziskané.

Podle rozsahu zrakové poruchy délime zrakové vady na:

0,

¢ organove,
% funkeni.

Pro vzdé€lavaci ucely rozd€lujeme osoby se zrakovym postizenim do téchto péti
skupin (Jesensky, 1988):

% osoby slabozraké,

% 0soby se zbytky zraku,

¢ osoby nevidomé,

¢ osoby s poruchami binokularniho vidéni,

% zrakové postizeni s kombinovanym postiZzenim.

14



3.1.3 VLIV ZRAKOVE POSTIZENI NA PSYCHIKU JEDINCE

Pro vztah mezi vyvojem osobnosti a postizenim je podstatny fakt, Ze osobnost, jako
slozita, mnohonasobné podminéna struktura psychickych jevii, se vyviji vzhledem
K individualni situaci, ve které jedinec zije, a vzhledem kvyvojovym moznostem ci

omezenim, kterych se miize zmocnovat vlastni aktivitou. (Hadj Moussosa, 1993)

Vrozena vada méni dle veskeré podminky vyvoje, socialni vztahy, vyrazuje nékteré
druhy podnétii, omezuje od pocatku vyvojové moznosti ditéte. Ma tedy vyraznejsi vliv
zejména na vyvoj téch funkci jedince, které pro sviij vyvoj potrebuji podnéty z vnéjsiho
Okoli (poznavaci procesy, schopnosti). Na druhé strané dité zijici s vadou od narozeni se na
ni lépe adaptuje. Ostatni slozky osobnosti se vyvijeji kompenzacné prave vlivem nedostatku

¢i omezeni v jiné oblasti. (Hadj Moussova, 1993)

Ziskana vada neovliviiuje tolik vyvoj téch funkci osobnosti, které se az do doby vzniku
postizeni mohly vyvijet normalné, klade vsak daleko veétsi ndaroky na adaptaci, zejména
V oblasti postizené funkce. Ziskané postizeni zpiisobuje dusevni trauma a subjektivné je
velice hluboce prozivano, nebot zasahuje do osobnich budoucich perspektiv clovéeka

(Vagnerova, 1995).

U zrakové postizenych osob vznikaji netiplné nebo zkreslené vizualni predstavy, to
souvisi s nedokonalym vnimanim okoli. U téchto lidi vznikaji velmi slozité predstavy
pomoci dalSich analyzatorti. Vznika tak velice slozitd ptfedstava z ostatnich smysld. To
ovSem neznamena, ze obrazotvornost bude vzdy nedokonala nebo dokonce Spatnd. Miize
nastat situace, kdy jedinec diky dokonalé adaptaci na dany hendikep zcela pokryje jeho

znevyhodnéni.

Tim, Ze jedinec musi naplno vyuzivat svych dalSich smysli, dochazi u ngj

k vyrazngjsi tnave a celkova schopnost udrzet pozornost se u takovychto lidi zkracuje.

Mira vlivu postizeni na jednotlivé slozky osobnosti je podminéna dobou vzniku

daného postizeni.
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314 SOCIALNI VYZNAM NEMOCI

., Socialni udalosti se nemoc stava v okamziku, kdy clovek nemiize zabranit poruse

svého zdravi a nema dost viastnich sil a zdrojii, aby tuto poruchu odstranil.” (Hertl, 2000)

Socialni disledek nemoci vytvaii z nemoci nejen biologickou odchylku, ale prave i
urcity druh socialni deviace. Podle Vagnerové (1995) je ,, nemoc a postizeni spolecenskym
handicapem a clovek vétsinou nebyva povazovan za vinika. Nemoc je jedna z mdla
odchylek socialni identity, ktera svému nositeli zarucuje i urcitd privilegia, napr. ohledy,
sympatie, trpélivost a ochotu tolerovat nékteré nedostatky. Postizeni predstavuje urcity,

relativné stabilni znak organismu “.

Vagnerova (2003) formulovala zakladni rysy socialni role, které ziskava nemocny

nebo postizeny Clovek:

% nemocny neni povazovan za vinika svého nezadouciho stavu a

nepiedpoklada se také, Ze by byl schopen bez pomoci tento stav napravit,

X/

% Nemocny ma sice urcita privilegia, tj. je zprostén nékterych povinnosti, ale

nema stejna prava jako lidé zdravi,

X/

% Nemocny je povinen povazovat tento stav za negativni a nezadouci a z toho
divodu se musi v mezich svych moznosti snazit o jeho napravu. Toto je
velmi slozité u dusSevnich nemoci a u mentalni retardace, kde chybi

adekvatni hodnoceni.

Dftive se zdravi vymezovalo negativné¢ — jako nepiitomnost nemoci. V 0Obecnéjsi
pojeti je to spiSe ,,schopnost organismu vyrovnat se ménicim narokum vnéjsiho prostiedi,
prizpusobit se jim a vyvazit je — tedy stav labilni rovnovahy mezi organismem a prostiedim.
Neschopnost organismu vyrovnat se S prostiedim ndsledné vyvoliava nemoc*.
(NOVOSAD, 2006)

Podle Svétové zdravotnické organizace: ,,je zdravi chdpdno jako stav naprostého
fyzického, psychického a socidlniho blaha, pricemZ tento stav je proménlivy v case,

napriklad imunita organismu je jina v deétstvi nebo ve stari, rano ci vecer.” Ptinosem
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tohoto pojeti je dlraz na ovliviiovani socidlnich podminek, ve kterych clovék zije. Za
téchto okolnosti mizeme nasledné¢ posilovat ozdravny proces jedince i1 zachovani

ptijatelného zdravotniho stavu a odpovidajici kvality jeho Zivota.

Dusevni zdravi je potom ,,schopnost adaptace na prostiedi i situace, prijimani
vS§eho prijemného, co Zivot prindsi, véetné sexuality a jinych forem pudového a citového

zivota ‘. (HARL, 2000) M. Jahodova popisuje dusevni zdravi jako ptfitomnost nemoci.

R/

¢ nemoc je chapana jako souhrn reakci organismu na poruchu rovnovahy

mezi organismem a prostredim ci jako reakce organismu na psychickou,
akutni ¢i vleklou traumatizaci (NOVOSAD, 2006),

Druhy dlouhodobé nemoci podle smérnice ministerstva zdravotnictvi jsou:

% chronicka — kdy vznikaji zavazné organické a funkéni zmény organt, je
mozné dlouhodobé predpokladat jejich prabch - minimalné 3 roky (srde¢ni

vady, epilepsie),

% recidivujici - ktera se opakuje nejméné 3krat ro¢né, ale v mezidobich

nenalézame anatomické ani funkéni zmény organismu (alergie, astma).
Z hlediska o¢ekavaného vyvoje délime nemoci na:

% progresivni (napi. progresivni svalova dystrofie, maligni nadorova

onemocnéni),

% stacionarni, u které neocekavame postupné a dlouhodobé zhorSovani.

Hartl(2000) uvadi, Ze ,,Zddna z definic vsak nedokaze odlisit osoby nemocné od

osob nestastnych, nespokojenych, neprizpiisobivych nebo negaholikii. Napriklad vézen neni

3

nemocny, ale stézi bude prozivat stav dusevni pohody, stejné tak rozvadejici se jedinec.’

Déle sdéluje, ze pokud nebereme v tivahu dédi¢né dispozice, je zdravi ovlivnéno ze
60% Zivotnim stylem
20% urovni poskytované zdravotni péce
20% vnejsimi viivy jako jsou znecisténi Zivotniho prostiedi a socialni viivy .
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Postoj Cloveka k vlastni chorobé, tedy jak roli nemocného piijimd nebo nikoliv,
muize v rizné mife ovliviiovat zmény identity takového cloveéka. Jde o to, zda se s touto
nemoci identifikuje ¢i neidentifikuje, a nasledkem toho se i riznym zplisobem chova.

(VAGNEROVA, 2003)

3.2 VYVOJ JEDINCE

Béhem zivota se méni vztah mezi hendikepovanym c¢lovékem a okolim, a to

nasledujicim zpisobem:
< DETSTVI

K prvnimu kontaktu dochazi v ptredskolnim véku. Ty jsou odlisné nez spolecenské
vztahy dospélych. K navdzani vztahu mezi vrstevniky je vhodna matetska Skola kwviili
pedagogickému dozoru. Predskolni déti pfijmou obvykle postizeného vrstevnika bez
problémi. Vyjimku tvoii pouze déti, které se setkaly snegativnim postojem dospélych
(Vagnerova, 1995). V pozd¢jsim obdobi se navazovani vztahl v socidlni Skuping zhorsuje a
prijeti néjaké lepsi socialni role neptipada v uvahu. (Véagnerova, 1995)Tato zkuSenost se
velice lisi ve specidlni Skole, kde ma zrakové handicapované dit¢ moznost navazat kontakt
S postizenymi détmi. Dit€¢ v bézné zédkladni Skole nemd moznost ziskat normalni socialni
statut. Vyplyva to z potireby ditéte osamostatnit se od vlivu dospélych. Pro zrakové
Zejména jde-li o chlapce, pro néz je velice dilezité uplatnit se na priklad ve sportu. Navic

je takové dite pro ostatni vrstevniky jaksi nenormalni, a tudiz se na né&j jinak nahlizi.
+ PUBESCENCE A ADOLESCENCE

Obdobi pubescence je podle Vagnerové (1995) charakteristické uvolfiovanim vazeb
s rodinou a navazovanim novych socidlnich vztahil a roli na rGzné trovni. Toto byva pro
zrakové postizeného velice obtizné. Pro spravny rozvoj osobnosti je vzdy dulezita socialni
skupina. Zde je velice dilezita role, kterou dit¢ ve skupiné ziskd. Moznost kontaktu
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S jinymi détmi je omezend. Se zdravymi spoluzaky je dit¢ odlisné, zvlastni, zpravidla i
odlisn¢ akceptované (Vagnerova, 1995). Toto obdobi je dulezité kvili osamostatnéni se od

rodiny. Diky vad¢ se to zrakové postizenym ¢asto nedaii.
< DOSPELOST A STARI

Obdobi dospélosti je podle Vagnerové (1995) typické potiebou intimity, stalého
partnerského vztahu a zalozenim vlastni rodiny. Osoby se zrakovym postizenim nejcastéji
uzaviraji manzelstvi a zakladaji rodinu s 0sobou se stejnym ¢i podobnym postizenim,
kterou pokud mozno znaji jiz od détstvi. Stabilita manzelského svazku je dana jednak
strachem ze samoty a z hledani nového partnera, ale i mensi nabidkou atraktivnich variant
zivota mimo manzelstvi. Nékteré zrakoveé postizené osoby zlstavaji v dospé€losti izolovany
od okolniho svéta. Ve stafi mohou osobam se zrakovym postizenim pietrvat vztahy
vytvofené béhem jejich zivota nebo se mohou vytvofit nové vztahy v domovech pro
zrakove postizené. V nejhorSim ptipad¢ zlstavaji tyto osoby uzaviené ve svém vlastnim
svété bez potieby komunikace s vrstevniky. Jelikoz neni mozné zrakovou vadu odstranit, je
dalezité vénovat se komplexni rehabilitaci zrakové handicapovaného clovéka (Slowik,

2007).
Podle Slowika (2007) Ize pomoci nasledujicim zptisobem:

» medicinska — operace,

¢ socialni - rozvoj rodinnych, partnerskych a dalSich vztahi,
¢ pracovni - rizné formy zaméstnani,

» pedagogicka - studium, celozivotni vzdélavani,

% psychologicka - poradenstvi, psychoterapie.
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3.3 KOMPENZACE ZRAKU

Zrakove postizeny se musi ve vétsi mife spolehnout na ostatni smyslové organy.

Tyto smysly potom slouzi jako hlavni poznavaci prostfedky. Sluch poskytuje informace

hlavné o sméru, vzdalenosti a vlastnostech predmétu, ktery vydava zvuk. Prostorova

orientace a kvalita jednotlivych predméti muze byt ziskana na zakladé hmatovych pocitt a

vjemu, soucasné za ucasti kinestetické ¢iti. Svalova senzitivita je u nevidomych na velmi

vysoké urovni. Pfi orientaci mé velky vliv citéni okolnich vibraci. ZvySuje se tloha

statickych pocitt, pocit polohy a rovnovahy. Mezi binokularni vady se fadi:

% Strabismus je porucha, kdy se osy o¢i neprotinaji v t¢émze bodé. Strabismus

X/

R/
*

je porucha hlavné funkéni, navenek provazena asymetrickym postavenim
oc¢i. Strabismus délime na dynamicky (konkomitujici), ktery postihuje 4-6 %
déti od 0-5 let veku, a paralyticky. Konkomitujici strabismus se déli podle
smeru Uchylky na konvergentni — sbihavy (oci se staci k sob¢) a divergentni —

rozbihavy,

Amblyopie (tupozrakost) je snizeni zrakové ostrosti rizného stupné pfi
normalnim anatomickém nalezu na oku. Pfi¢iny vzniku tupozrakosti lze
rozdélit do nize uvedenych skupin. Amblyopie kongenitalni (vrozend),
amblyopie ex anopsia — vznika z nepouzivani oka, amblyopie anizometricka
— objevuje se pii rozdilu dioptrii mezi kazdym okem, ametropickda —
vyskytujici se pii vysoké refrakéni vade. U déti predskolniho véku se objevuje
amblyopie pfi strabismu,

Anomalni retinalni korespondence ptedstavuje stav, kdy misto nejostiejsiho
vidéni pifevzala jina oblast na sitnici a vytvorila se neprava macula. Terapie
spociva ve vyrovnani postaveni oka a naslednym cvi¢enim, drazdénim resp.

iniciovanim pravé maculy k ¢innosti.

K napravé vySe zminénych vad vyuzivame tzv. reedukacnich a kompenzacnich

metod. Hamadova a kol. (2007) a rovnéz Kvétotiova - Svecova (2007) pod pojmy

reedukace a kompenzace zahrnuji soubor metod, které vedou k posileni postizenych funkci.

Pojem kompenzace znamena, Ze kompenzujeme své zrakové postizeni kompenzacnimi
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pomuckami, U slabozrakych brylemi, u nevidomych pocitacovou technikou, c¢tenim

bodového pisma.
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4 SPORT ZRAKOVE HENDIKEPOVANYCH

., Volny cas je cas, se kterym clovek miize nakladat podle svého uvaizeni a na zaklade
svych zajmii. Volny cas je doba, jez ziistane z 24 hodin po odecteni casu vénovaného prdci,
péci o rodinu a domdcnost, péci o viastni fyzické potreby. (Priicha,

Walterova, Mares, 1998, s. 283)

Osoby se zrakovym postizenim maji jen velice omezené moznosti traveni jejich
volného cCasu. Velice dulezitou roli hraje informovanost téchto 0sob. V dnesni dob¢
existuje fada specialnich center, klubti a stfedisek, které¢ nabizeji riizné sportovni aktivity.
Postizeni lid¢, obecné tedy i1 zrakovée postizeni, maji zivotni styl velice odlisny od zdravych
jedincti. Casto se neobejdou bez asistence i u kazdodenni &innosti, maji limity a piekazky,
které musi ptekonat. Ackoli jsou Casto dusevné zdravi, diky t€émto omezenim mohou byt
fyzicky méné zdatni. Maji totiz tendenci vést sedavy zpusob Zivota. S postupem cCasu a
s piibyvajicim vékem se prohlubuji problémy zpisobené timto stylem Zivota. Postizeni
jedinci také Casto trpi psychologickymi problémy jako je deprese, tizkost, ztrata kontroly
nad svym zivotem nebo i duSevnimi poruchami. Citi se odcizeni ¢i izolovani 0d normalni
spole¢nosti. Na druhou stranou je obecné¢ znamy fakt, ze sport dokaze odbourat negativni
vliv postizeni a navic dokaze posilit psychiku, sebevédomi, sebedlivéru a odstraiiuje strach
z pohybu. Rekreacni sport zrakové postizeného ¢loveéka stimuluje, zajiStuje mu piisun
podnétl, kontaktd s druhymi lidmi a odbourava izolaci od spole€nosti. Sportovni ¢innost
nabizeji nevidomému clovéku uspokojeni v citové oblasti, pratelstvi, solidarity, lasky ¢i

hrdosti.

, Tezké zrakové postizeni zpiisobuje mimo jiné nedostatek pohybu. At uz je to
zpiisobeno obavou ze zranéni pri pohybu, neschopnosti naucit se samostatné se pohybovat
a orientovat, nebo obavou a psychickymi zabranami. O to diileZitéjsi je privést zrakove
postizeného, pokud to dovoluje jeho zdravotni stav, ke sportu a k aktivnimu pohybu a to, co
moznad nejdrive. <http://www.helpnet.cz/zrakove-postizeni/kultura-sport-zajmova-

cinnost/sport-zrakove-postizenych> [2009-03-01].

Idealni je zacit s pohybovymi aktivitami co nejdfive jiz u malych déti, u kterych je

dobfte aplikovatelna metoda ,,uceni hrou®. Pti vhodn¢é zvolenych pohybovych hrach Ize tyto
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déti snadno naucit mnozstvi specifickych reakci pottebnych pii prostorové orientaci a tim

padem k samostatnému pohybu. Hra je navic oproti stereotypné opakujici se aktivité o

mnoho zabavnéjsi. Timto stimulujeme maximalni mozné usili a motivaci do dalsi pohybové

aktivity.

Zakladni oblasti vychovy prostorové orientace a samostatného pohybu jsou:

X/
°

X/
°

chiize s vidicim priivodcem,

bezpecnostni postoje,

kluzna prstova technika (trailing),

omezovani odchylek od ptfimého sméru,

odhad vzdalenosti (1 metr, 5 metrt),

odhad thlua (90° vlevo, 90° vpravo, 180° vlevo, 180° vpravo),
vychova ke vniméni sklonu drahy,

vychova ke vnimani zaktiveni drahy,

rozvoj sluchové orientace,

rozvijeni ,,smyslu pro piekazky®,

chiize po schodisti,

posilovani stability zrakoveé postizeného ¢loveka,

technika dlouhé hole.

Zvladnuti vSech téchto oblasti je nezbytnym predpokladem pro uspésny a pohodlny

zivot Clovéka se zrakovym postizenim. Nespociva t0 pouze ve zvladnuti samostatného

pohybu, i1 kdyZ je to mnohdy jediné kritérium vidicich pro hodnoceni zrakové postizenych

(Wiener, 2006).

Sportovnimi aktivitami zrakové postizenych osob se zabyvaji mnohé spolecnosti,

organizace, centra Ci kluby. Jsou to napf. tyto:

7
A X4

Prazské centrum zrakov€é postizenych plaved (vice na www:

http://www.plavanizp.ic.cz),
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X/
L X4

X/ X/ X/ X/
° ° °e °e

X/
°

Cesky svaz zrakové postizenych sportoveil (vice na www: http://www.sport-
nevidomych.cz),

Tandem Brno (vice na www: http://www.braillnet.cz/tandembrno),

Sportovni klub Slavia Praha, odbor zrakové postizenych (vice na www:
http://www.skslavia-ozp.cz ),

Ceska lukostfelba nevidomych Jifi Mojzisek (vice na www:
http://blindarchery.wz.cz),

Horolezecky oddil Matahari (vice na www: http://www.homatahari.cz),
Obcanské sdruzeni pro podporu Tyfloturistického oddilu pfi Skole Jaroslava

Jezka pro zrakové postizené (vice na www: http://www.tyfloturistak.info).
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4.1 SPORTOVNI AKTIVITY

Osoby se zrakovym postizenim, u kterych byla vychova prostorové orientace a
samostatného pohybu uspésna, si mohou v pfipadé¢ zdjmu vybrat zrozlicnych druht
sportovnich aktivit. Dostatecnd nabidka sportovni aktivity nerozhoduje u UspéSnosti

pohybové intervence. Tito lidé musi prekonat bariéry v podobé dopravy do mista aktivity,

N 24

Pro ziskani patfi¢ného zlepSeni z provozovani sportovnich aktivit je rovnéz dulezité,
aby byly vykonavany kontinualné. Zde hraje velice dulezitou roly pozitivni pfijeti
spoluhraci a trenéry. To sportovec ziskava tehdy, kdyz si sportovni odvétvi vybere spravng,
tedy nasSel sport, ktery neni z hlediska jeho postizeni pfili§ naro¢ny, ale zaroven je pro n¢j
stale jakousi vyzvou. Pfilisna naro¢nost pfinasi neuspéchy, které mohou sportovce nejen
postupné odradit, ale i 0 jednoduchou aktivitu zase naopak ztratit zajem. Dulezité je i
zazemi ze strany rodiny, pratel, trenérii a spoluhraci pii sportovcove Usili K neustalému

zlepSovani se, coz U hendikepovanych plati dvojnasob.

U vSech sporti musi byt pfitomna vidici osoba, ktera v pfipadé provozovani
vykonnostniho sportu vystupuje ve funkci vodice, traséra, navadéce, rozhodc¢iho, podavace,

pilota ¢i konzultanta <http://www.sport-nevidomych.cz/o_cszps.html> [2009-03-04].

411 NEKOLEKTIVNI SPORTOVNi AKTIVITY
ATLETIKA

Atletika je mezi zrakové postizenymi docela popularni a rozsifené sportovni odvétvi.
Vychazi z ptirozenych pohybovych schopnosti. Nacvik atletiky je nedilnou soucasti vSech
typt Skolnich osnov télesné vychovy. Atletické prvky jsou velice vhodné k nacviku
prostorové orientace. V atletickych disciplinach se trénuje rychlost i1 sila, coz velice
vyznamné ovlivituje kardiovaskuldrni systém. Je jednou z vyznamnych forem stile se
zlepSujici integrace zrakové postizenych do spolecenského, socidlniho a kulturniho Zivota

nasi spole¢nosti.
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Soutézi se v nésledujicich disciplinach:

< béh — 10 metrt, 4x100 metra Stafeta, 200metrt, 400 metra, 800 metra, 1500
metrti, 3000 metra (jen Zeny), 5000 metrt (jen muzi), 10 kilometr(, maraton,

pentatlon,

X/
°e

skok vysoky — skace se pies gumu nejlépe ozvucenou (napt. rolnickami), je

tfeba odkrokovat rozbéh,

X/
°

skok daleky — trenér hlasité odpocitdva posledni tii kroky, méti se od mista

skute¢ného odrazu,
% trojskok,
% vrh kouli,
% hod diskem,
% hod kladivem,
% hod ostépem.

Nutnost pfitomnosti trasérii zadlezi na stupni atletova zrakového postizeni a na
konkrétni discipliné. VétSinou je piitomnost traséra bezpodminené nutnd pouze pro
kategorii B1. Sportovec pak bézi za hlasem nebo zvukem (Soupani nohou traséra), ptipadné
je s trasérem spojen gumou v oblasti lokte. U sprintu je tieba dvou navadéct. Jeden navadi
od poloviny traté a postupné couva, jak se k nému sportovci blizi a v uréitém okamziku
prebird iniciativu navadéc v cili. Sprint je disciplina urcené pro zkusené sportovce, protoze

patii k nebezpecn€j$im sportovnim aktivitam.

Kromé kategorie Bl ale atletika zrakoveé postizenych nepotiebuje Zadné mimotadné
prizpsobeni ve srovnani S atletikou zdravych sportovcl. Je ovSem vhodné vénovat
pozornost spravnému osveétleni na sportovisti. To je diilezité pro dobrou koordinaci pohybt

atletti kategorii B2 a B3 (http://www.sport-nevidomych.cz).
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SILOVY TROJBOJ

Silovy trojboj se sklada ze tfi disciplin — dfep, benchpress a mrtvy tah. Tyto discipliny
jsou voleny tak, aby co nejefektivnéji provéfily silu celého téla. Soutézi se v ramcei pravidel
IPF a IBSA. V kazdé discipliné mé zavodnik tfi pokusy, z nichZ nejlepsi se zapocitd do
celkového vysledku trojboje, ktery udava potadi zdvodnikd v soutézi. I kdyz doba
vykonavani vlastniho sportovniho vykonu v jednom pokusu ¢ini 4 — 9 sekund, musi
zavodnik kratkodob€ vyvinout maximalni Usili pro pfekonani hrani¢nich zatézi, coz klade
velké naroky na psychickou a fyzickou pfipravenost cvicence. Hmotnost je v béhem celé
soutéze zvySovana Vsouladu s pravidly. Nevidomy c¢lovék se musi pfedem podrobné

seznamit s prostorem sportoviste, kde jej musi doprovazet sekundant.
PLAVANI

Plavani je pro zrakové postizené Vvelice zvlastni pohybovou aktivitou piedevsim pro
moznost samostatného a bezpeéného pohybu ve vodnim prostedi. Nevidomi plavci plavou
Vv bazénu obvykle v prostoru ohraniceném dvéma plaveckymi drahami. Trasér oznacuje
konec bazénu poklepem na hlavu nebo rameno. Pouziva se specialni hil, na jejimz konci je
pfipevnéna polystyrénova kostka. Pozdé&ji si plavci pocitaji svoje zabéry a tim padem i

délku bazénu (http://skslavia-ozp.webpark.cz).

WINDSURFING

Je idealnim sportem pro zlepSeni a rozvijeni stability a rovnovahy. Podobné jako
lyZzovani umoznuje zrakoveé hendikepovanym rychly pohyb. Jedna se vSak o sport dost
naro¢ny jak na vybaveni, tak na zvladnuti spravné techniky ovladani prkna. Je nutno oSetfit,
aby zrakové postizeny sportovec nevrazel do biehu nebo do jiného surfafe, plavce ¢i lodé.
Déavat pozor a eventualné upozornit na piekazky je ukolem instruktora, ktery jede na jiném
surfu. Je velice Zadouci oznacit plachtu zrakové postizeného sportovce vyraznym znacenim.

(Vachule, 1998).
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HOROLEZECTVI

Na kazdého zrakové postizeného je tfeba dvou privodci. Jeden, ktery jisti shora a
kontroluje nutnou napnutost lana a druhy, ktery leze zajistén v blizkosti nevidomého,
vybird nejvhodnéjsi trasu a pfipadné pomaha v lezeni. Kromé ptirodnich terénti lze pro

nacvik pouzit i umélych horolezeckych stén, které jsou jiz bézné dostupné.
LUKOSTRELBA

Provozovani tohoto sportu si vyzaduje specialné upraveny luk a predevsim z tohoto

davodu neni pftili$ rozsifeny (Mojzisek in Vachule a kol., 1998).
ZVUKOVA STRELBA

Soutézi se podle pravidel Ceského svazu zrakové postizenych sportovei. Stielec drzi
obouru¢né pred sebou specialni pistoli a snazi se zachytit infracerveny paprsek vysilany
specialnim ter¢em. Pfipojeny pocita¢ pomoci signalu navadi stfelce na stied terce. Stielec
stiskne kohoutek, kdyZz je ton nejvyssi. Pocita¢ zaznamenava pohyb pistole a oznami
vysledné body. Strilet se da ze vzdalenosti n¢kolika desitek metri. Vyhodou tohoto sportu
je tedy to, Ze kromé specialni pistole neni tfeba zadné dalsi vybaveni. Staci pouze ticha
mistnost. Ve srovnani s vykony zdravych sportovcl nejsou zrakove postizeni sportovci o
tolik hor$i. Zvukova stielba je proto jeden ze sportli, kde zdravotné postizeni mohou
konkurovat zdravym. Pro dobré vysledky je potfeba dobra celkovd vyrovnanost nutnd pro

soustfedéni (Vachule, 1998).
BEZECKE LYZOVANI

Bézecké lyzovani zrakoveé postizenych je lyzovani ve dvojici trasér a bézec.
Dokonalad spoluprace této dvojice je mozna jediné€ tehdy, je-li mezi béZzcem a trasérem
vzajemnd daveéra. Na celkovém zazitku z vlastniho pohybu na sn¢hu se velice projevi

atmosféra, kterd mezi dvojici panuje.

Trasér 1 bézec byvaji obvykle oznaceni mezindrodnim znakem a néapisem. Tato

oznaceni mizeme vidat ¢im dal Castéji. Trasér nevidomého doprovazi riznym zptsoby:
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s bézi pred nim — je dosti naro¢né pro traséra. Ten ma ale moznost 1épe
komentovat vlastnosti projizdéné trasy a nevidomy vétSinou slysi zvuk jeho

lyzi. Tento zplsob je nejpouzivanéjsi,

% béZi vedle sebe — tento zptsob je vhodny pii kontrole jizdy nevidomého,

dale je vhodny pii sjezdu,

R/

¢ bézi za nevidomym — velmi narocné pro hendikepovaného jezdce. Ten pfii
tomto zplisobu bézi po pfedem neznamé trase a hiiie slysi, jelikoz je trasér

zpét. Pouziva se pouze pfi sjezdech (Vachule, 1998).

Dostupnost tohoto sportu je pro zrakové postizené vcelku dobra, protoze v Ceské

republice je velké mnozstvi vhodnych trati.
SJEZDOVE LYZOVANI

Je jednim z nejvice ptinosnych sportl pro zrakovée postizené. Sportovci je provozuji
na stejnych sjezdovkach jako normalni jezdci. M4 vyznamné rehabilitani u€inky. Posiluje
psychomotorické funkce, =zlepSuje prostorové vnimani a orientaci v prostoru
v proménlivych podminkach. Je to sportovni aktivita, ktera umoziiuje zrakové postizenému
rychly pohyb prostorem. Nevyhodou jsou vysoké pofizovaci ndklady na vybaveni a

pomérné velka technicka naro¢nost (Vachule, 1998 a http://www.sport-nevidomych.cz).

SHOWDOWN

Nejrozsifené€jsi hra mezi nevidomymi. Tato hra je velmi vhodnd, nebot’ je bezpe¢na
a je pfi ni dostatek pohybu. Vyraznou mérou napomahd rozvoji orienta¢nich schopnosti
nevidomych. Showdown mohou hrat prakticky vSechny vékové skupiny. Vyhody tohoto
sportu jsou pom&rné malé financni naroky a nizké naroky na prostor. Jedna se o aplikovany

stolni tenis. Soutézi se podle pravidel IBSA.

ROPLING
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Je adaptace stolniho tenisu ptivodem z Ceské republiky. Princip hry je velice
podobny jako u showdownu. Pravidla jsou vSak flexibilni tak, aby se dalo hrat i za

improvizovanych podminek. Nehraje se zavodné. (Vachule, 1998)
TURISTIKA

Turistiku 1ze provozovat v riznych formach po cely rok. Je vhodné, aby prtvodci
disponovali bohatymi znalostmi a schopnostmi popisovat okoli. Ugastniky tohoto sportu

mohou byt i vodici psi.

412 KOLEKTIVNI SPORTOVNI AKTIVITY

Ve sportu zrakové postizenych je kladena velkd vadha na micové hry. Jejich
pusobeni na hrace je vSestranné rozvijejici. Rychle se ménici hra udrzuje neustale

pozornost vSech hraca.

Pravidla mi¢ovych her pro slabozraké hrace musi zohlednovat tato specifika:

% oproti normalné¢ vidicim hrac¢im je reakéni doba hrac¢t se zrakovym

hendikepem mnohem delsi,

% vymezeni hraci plochy i pocet hra¢t musi umoznovat hra¢iim se zrakovym

postizenim dobry piehled o hte.

Upravy pravidel pro slabozraké hrace spocCivaji vtom, Ze mic¢ je dostatecné

kontrastni, je zfeteln¢ vytycené hiisté a je zpomalena hra.
FOTBAL

Salova kopana. Tato forma nabizi velice dynamicky raz hry, kde mensi hraci pole
zabraniuje neustalému preruSovani hry kvili autim. Mensi prostor (10 x 15 metrti) a
pritomnost stén po obvodu také usnadiiuje orientaci a slouzi jako bezpec¢nostni bariéra.
Brankat je Clovék bez zrakového handikapu a mlZze se pohybovat jen ve vymezeném

prostoru. Pocet hract je 2 x 3 az 2 x 6 (v€etné brankare). Mi¢ se pouziva mékky, zpravidla
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koZeny s naplni pénové hmoty nebo se dd pouzit molitanovy. Pro nevidomé jsou mice
dostate¢né ozvuceny rolni¢kami. Stfelci jsou navadéni K brance pomoci zvukového signalu,
ktery vydava priivodce stojici za soupefovou brankou. Je to hra naprosto bez osobnich

soubojti hraca (Vachule, 1998).
TURMHANDANBAL

Je adaptaci koSikové. Relativné maly koS je pro slabozraké obtizny cil.
V turmhandbale je ko$ na rozdil od koSikové nahrazen takzvanou ,strdzni vézi“. Ak¢ni

plocha je 10x15metri.

Hra je podobna kosikové a hazené. Hraci hazi mi¢ svému ,,strazci véze* stojicimu
na vyvySeném misté na soupefové polovin€. Pokud ,strazci vé€ze* mi¢ zachyti, ziska
druzstvo bod. Mi¢ musi byt kontrastni, standartnich velikosti na kosikovou nebo hazenou

(Vachule, 1998).

VYBIJENA

Pravidla této hry jsou stejna jako u klasické vybijené. Mi¢ se vSak nesmi hazet,
pouze se kutali. Jako hiisté slouzi ohrani¢eny prostor 3 x 10 az 4 x 10 metrd. Mi¢ musi byt
ozvuceny. Hra je velmi naro€nd na postieh hraci, nebot’ se musi neustdle rozliSovat, kdy

chytat mi¢, nebo kdy uhybat (Vachule, 1998).
KUZELKY

Velmi oblibenym sportem mezi zrakové postizenymi jsou kuzelky. Hraje se v
normalnich kuzelnach bez jakychkoliv zasadnich uprav. Jedinym rozdilem je, ze zrakoveé

postizeni kuzelkafi hraji jesté s dorazkou.

Podle stupné zrakového postizeni jsou hraci rozdéleni do tii kategorii B1, B2 a B3.
Kazdé skupiné je piifazen koeficient, ktery ma adekvatné zvyhodnit stupeii postiZeni.
Naptiklad hrac kategorie B1 k dosazenému vykonu ma piipocet 25%, hra¢ kategorie B2 ma

5%, hrac kategorie B3 nema ptipocet.

31



Hraci kategorie B1 (nevidomi) a kategorie B2 (prakticky nevidomi) hraji s pomoci

asistentl, kteti jim koule podavaji. Hraci kategorie B3 mohou hrat s rozbéhem.

4.2 SPORTOVNI KATEGORIE PODLE STUPNE ZRAKOVEHO
POSTIZENI

Tim jak se postupné rozsifovaly fady sportovct se zrakovym hendikepem, vznikla
nutnost tyto sportovce v ramci tvz. fairplay roztiidit do kategorii. Podle organizace IBSA
byly stanoveny tfi mezinarodné¢ dohodnuté kategorie podle zrakové ostrosti S tim, ze

zatrazeni do kategorie je dano lepsim okem (B= blind).

% Bl — nevidomi: zahrnuje zrakové postizené od uplné nevidomosti az po

svétlocit, av§ak bez schopnosti rozeznat tvar ruky

L)

» B2 — zbytky zraku: zahrnuje zrakové postizené, ktefi maji schopnost
rozeznat tvar ruky az zrakové postizené s vizem do 2/60 nebo (¢i soucasné s)

zornym polem mens$im nez 5°

R/

» B3 — zrakove postizeni s vizem od 2/60 nebo (¢i soucasné€ s) zornym polem
od 5° do 20°

V Ceské republice a nékterych dalsich zemich existuje jesté kategorie B4 open — lehce
slabozraci. Tito sportovci nemohou soutézit v kategorii dospélych se zrakové postizenymi,

ale casto se stavaji pomocniky ci traséry pro kategorii sportovcit B1 (Vachule, 1998).
Zatazeni do sportovnich kategorii pfizndvaji kvalifikovani oftalmologové, ¢imz
zajist'uji objektivitu ptiznanych kategorii.

Pti malych poctech zavodnik v jednotlivych kategoriich se kategorie slucuji a
k vzajemnému porovnani se pouzivaji koeficienty pro prepocet, pomoci nichz se
porovnavaji vysledky mezi jednotlivymi kategoriemi. Timto koeficientem se nasobi

dosazené Casy pro klasifikacni poradi a pii slucovani skupin.
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Koeficienty pro ptepocet vykonl mezi jednotlivymi kategoriemi zrakové postizenych.

(Vachule, 1998).

Sport Béh Skok do dalky |Hod LyZovani
Kategorie Plavani
Bl 0,948 1,135 1,197 0,85
B2 0,985 1,045 1,077 0,95
B3 1,00 1,00 1,00 1,00
B4 1,05 0,95 0,95 1,05

Koeficienty pro porovnani se zdravymi sportovci zatim stanoveny nebyly.

4.3 SPORTOVNI ORGANIZACE PRO ZRAKOVE POSTIZENE NA
MEZINARODNI A CESKE UROVNI

IBSA (International Blind Sports Association) byla zalozena vroce 1981 a je

neziskovou organizaci

registrovanou ve

Spanélsku.

Je plnohodnotnym ¢lenem

Mezinarodniho paralympijského vyboru (IPC). Hlavnim motem této organizace je plna

integrace zrakové postizenych skrze sportovni aktivity. Jejich hlavni ¢innosti je podpora
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sportovnich aktivit pro zrakové postizené na mezinarodni, ale i narodni a regionalni Grovni.
Vede mezinarodni zavody a spolupodili se na ustanoveni pravidel pro jednotlivé sporty

(http://www.ibsa.es).

IPC (International Paralympic Commitee) je mezinarodni organizace pro sportovce
s fyzickym, psychickym a zrakovym postizenim. Organizuje paralympijské hry a dalsi
mezinarodni sportovni akce. Podporuje vyzkum v oblastech paralympijskych sporta a
potada mezinarodni konference na toto téma. Paralympijské hry jsou vrcholnou soutézi pro
postizené sportovce. Uast na nich piinasi sportovci velkou spole¢enskou prestiz. Védomi
spole¢nosti o této soutézi sice postupné nariistd, ale zdjem vetejnosti neni zatim tak velky
jako u klasickych olympijskych her (http://www.ipc-athletics.org a
http://www.paralympic.org).

CSZPS — Cesky svaz zrakové postiZzenych sportovei (Czech Blind Sportsmen
Association). Cesky svaz zrakové postizenych sportovcd je specialni sportovni instituci,
jejiz ¢innost je zaméfena na sportovni aktivity zrakové postizené populace v Ceské
republice. CSZPS je registrovany u Ceského svazu télesné vychovy (CSTV), je &lenem
Unie zdravotné postizenych sportovcii (UZPS), ¢lenem Ceského paralympijského vyboru
(CPV) a fadnym ¢lenem svétovych sportovnich federaci International Blind Sports
Association (IBSA — Svétova sportovni federace nevidomych sportovceil), International
Braill Association (IBCA — Mezinarodni Sachova federace zrakové postizenych),

International Paralympic Commitee (IPC — Mezinarodni paralympijsky vybor).

Funkcionafi organtt CSZPS pracuji ve vykonnych organech, technickych a sportovnich
komisich t&chto svétovych federaci i ve vykonnych organech sportovnich instituci v Ceské
republice. Hlavnim poslanim CSZPS je koordinovat, organizovat a ¥idit na odborné a
profesionalni trovni sportovni a pohybové aktivity pro vS§echny kategorie a vSechny druhy 1
stupné zrakového postizeni. CSZPS vytvaii a zabezpeluje sportovni a t&lovychovné

podminky z hlediska metodického, organizac¢niho, personalniho a ekonomického.
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CSZPS sdruzuje télovychovné jednoty (TJ) a sportovni kluby (SK) vytvofené pro
nevidomé a zrakové postizené, ale i sportovni oddily nevidomych, které vznikly uvnitf
sportovnich Gtvarti pro zdravou vefejnost. Do sportovnich aktivit CSZPS jsou zafazeny i
skoly 1. a II. cyklu pro zrakové postizenou mladeZ a posluchade vysokych skol. CSZPS
finan¢né podporuje sdruzené subjekty formou pfispévku na rozvoj pohybovych aktivit
zrakové postizenych v Ceské republice. CSZP registruje vice nez 1900 &lenti provozujicich
sport na vykonnostni urovni. Kazdy zrakové postizeny je povinen své sportovni aktivity
konzultovat s odbornym o¢nim Iékafem. Jednotlivé sporty fidi pfislusné sportovni sekce,
V jejichz cele stoji vykonné vybory. VSechny funkce v organizaci jsou dobrovolné, véetné
funkce prezidenta CSZPS, ktery instituci ¥idi a zastupuje sdruZené subjekty v Ceské

republice i v zahranici (http://www.sport-nevidomych.cz).
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5 PRIPADOVA STUDIE

Pfi sbéru informaci jsem mimo jiné cerpal z poznatkli a zkuSenosti pani Mgr.
Kuliskovou, ktera je ¢lenem pedagogického sboru Zakladni Skoly a mateiské Skoly pro
zrakove postizené a vady feCi Vv Plzni. Zde jsem v ramci své bakalaiské prace spolupracoval
se dvéma poloprofesionalnimi jezdci ve v€ku 12 a 13let a dal§imi détmi z riznych tFid.

Spoluprace probihala po dobu Sesti mésicu, a to konkrétné¢ v obdobi podzimni a jarni

pripravy.

% Podzimni pfiprava probiha od zafi do listopadu, ke konci bylo ¢asto limitujici
pocasi Vv dobé tréninku. Béhem této doby jsem se seznamoval s obéma
probandy. Bylo tfeba si oba probandy ziskat a poznat, prace v tandemu je

hlavné o duvéie a pratelstvi mezi jezdci.

¢ Jarni pripravna ¢ast sezony zacala az po roztati snc¢hové pokryvky a pii
stabilnich dennich teplotach okolo 12 stupiiti. Toto obdobi bylo velice dilezité

Z hlediska ptipravy na nadchazejici sezonu zavodi jizdnich kol.

Jelikoz oba probandi v tu dobu neméli pravidelné svého traséra, nebot’ v té dobé
studoval mimo Plzen, vykonaval jsem jizdy Snimi ja. Trénink probihal dvakrat tydné.
Probandi byli oba zkuSeni, a tudiz co se cyklistiky tyce, nebylo jim tfeba radit ¢i
zdokonalovat jejich jizdni schopnosti. Pouze jsem jejich tréninky upravil po metodické
strance. Oba méli svoje tréninkové plany. Cilem tréninka bylo zvysit fyzickou zdatnost

obou probandti a pozitivné ptisobit na zdravotni slozku jejich postury.

Tréninky probihaly 40 az 90 minut v zavislosti na typu tréninku. Slo o jizdu v Plzni
a okoli. Probandi méli trasy sami pfipravené. Pouze mé s trasou seznamili a mym tikolem
bylo zajistit bezpecnost a plynulost jizdy béhem tréninku. Trasu jsem si pfedem zadal do
GPS, sledoval dopravni situaci a feSil pouze nepiedvidatelné situace, naptiklad prace na

silnici nebo nahlé uzavirky.

Na konci jarni ptipravy méli oba probandi uz své traséry skoro kazdy trénink a byli

pfipraveni na nastavajici zavodni sezénu v cyklistice.
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V ramci jizd jsem s probandem prubézné fesil jednotliva témata tykajici se techniky jizdy
(nasednuti, rozjezd, zastaveni atd.). Dale jsem zjiSt'oval jejich specifika omezeni. Postupné,
jak jsem se seznamoval s jizdou, zaznamenaval jsem si problémy, dale je analyzoval a
konzultoval s pani Mgr. Kuliskovou. Mgr. Kuliskova je dlouholetym pedagogem na mistni
zakladni Skole a ma bohaté zkuSenosti s cyklistikou zrakové hendikepovanych déti i s

tréninky a pfipravou mladsich zavodnika.

V obdobi pubescence je tieba vice dbat na optimalni motivovanost a socidlni vztahy v dané
socialni skupiné a podpofit zajem o tandemové jezdéni. V rdmci tréninku jsem se na
probandy snazil ptsobit i po psychické strance a zduraznit jim, ze jizda v tandemu bude mit
pozitivni vliv na vykonnost i v goalbale, coz u nich vedlo k jesté vétsi motivaci. Bylo to
v dobg, kdy oba sportovci méli problémy s motivaci do dalsich tréninki, vyhledavali hlavné

spolecenské aktivity S ostatnimi spoluzaky a zajem o tandem byl v pozadi.
Kompenzacni pohybova aktivita

V ramci kompenzacnich pohybovych aktivit jsem pouzil pravé vySe zminény
goalbal. Pro cyklisty je goalbal zcela vyhovujici forma kompenzace, nejen z pohledu
fyzické slozky osobnosti dospivajiciho, ale 1 socidlni a psychicka, protoze podporuje

vSestranny pohybovy rozvoj s velkym dirazem na koordina¢ni schopnosti, a to konkrétn¢:

% nacvik orientace v prostoru diky nutnosti rozeznavat smeér zvuku (odkud a
kam sméfuje balon vrzeny od soupefe) a trénink komunikace poslechem signala

ptichéazejicich od spoluhracd,

% staticko-silové schopnosti diky neustalé potfebé zaujimat zakladni obrané
podstaveni, coZ je vypon ve vzpaZzeni lezmo bokem, leh na pravém ¢i levém boku

se vzpazenim a rychla zména téchto poloh,

% taktéz rovnovahu, kterd je tieba drzet, pokud ¢lovék zaujme ono postaveni.
Musi tudiZ toto postaveni udrZet ve stabilni poloze. Déale rovnovaha za pohybu

S mi¢em i bez néj, to celé bez zrakové kontroly,

% zlepSovani tréninku zaméteného na zlepSeni pruznosti a pevnosti patete diky

pfesuntim po hfisti ve vzporu v nizkych polohach.
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Diky mé intervenci, kterd spocivala v osvétleni vyhod plynouci z aktivni ucasti pfi
hrani goalbalu, se mi povedlo tyto dva svéfence piesvédcCit, aby zacali aktivné dochazet na
tréninky mistniho goalbalového tymu. Zpocatku bylo vidét, jak jsou z hlediska motoriky na
zcela jiné urovni (horsi) nez jiz profesionalni hraci tymu. Postupné dochazelo ke zlepSeni
nejen jejich orientace v prostoru, ale také jejich pohybové dovednosti. Nakonec se

plnohodnotné zapojovali a bylo vidét, jak se zlepsila jejich motivace k pohybu.

Samotny trénink goalbalu nebyl ptivodné veden podle metodické fady a navic byl
cely trénink dosti stereotypni, proto jsem v prub¢éhu zaséhl a ve spolupraci s trenérem jsme
upravili trénink tak, aby vice vyhovoval vSestranné pohybové ptiprave dospivajicich
sportovci. Hlavni zména spocivala v zatazeni dynamického streCinku na zacéatek
tréninkové jednotky a zarazeni Casti, kde se pouzivalo riznych pomtcek k vytvoreni tzv.
opic¢i drahy. Z toho divodu bylo nutné upravit délku tréninku ze stavajicich Ctyficeti péti

minut na hodinu patnact minut.

Dale bylo tieba s obéma probandy zahajit kompenzaéni pohybovou aktivitu. Po
pfedchozim vysetfeni svalovych dysbalanci, ze kterého bylo zjisténo, ze svétenci maji
nedostatecnou silu bfisnich svali a lehce zkracené svaly v oblasti zadni strany stehen. Tato
svalova dysbalance se negativn¢ projevila v hybném stereotypu. Nejznatelnéjsi to bylo u
nahlych ptresunti, kdy bylo tfeba se dostat z lehu do vzporu kle¢mo, jakozto zakladni polohy
pro goalbal. Inovace spocivala v zafazeni lehkého streCinku na zacatek a na disledné

protaZeni na konci kazdého tréninku. To spocivalo v:
% Uuvolnéni kycelniho kloubu,
% lehkém protazeni flexort ky¢elniho kloubu,

% dasledném protazeni hamstringli (zadni strany stehen) za vyuziti napf-.:

o lehu na zadech s ptednozenim jedné nohy a stabilizaci nohy pomoci

terabendtl a vyuziti tzn. postizometrické relaxace,
o sedl na vyvysSené poloze a rtizné formy predklonti a rota¢nich klont,

o sedl roznoznych, rota¢nich klont a piedklonti
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Po zhruba dvoumésicnim mezocyklu bylo dosazeno adekvéatniho zlepSeni.

V testovacim kole doslo k zlepseni zhruba o 4%.
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6 TANDEMOVE KOLO

Pro¢ zrovna tandemové kolo? Jezdit na normalnim kole je velice pékny zazitek, ale

jezdit v tandemu mize jizd¢ na kole ptidat zcela novy rozmér. Lidé voli tandemova kola

z riznych diavodu. Napftiklad:

tandem umoziuje dvou jezdcim s odliSnou silou a technikou jezdit
spole¢né. Rychlejsi jezdec nemusi ¢ekat na pomalejsiho, pomalejsi jezdec

nemusi bojovat, aby se udrzet krok s rychlejSim jezdcem,

tandem méni cyklistiku, jakozto osamély, individualisticky sport

provozovany na kole, na ¢innost vzajemného sdileni zkuSenosti,

tandem umoznuje osobam se zdravotnim postizenim, ktefi by jinak jezdit na

kole nemohli, podilet se na radosti z cyklistiky,

tandem muze dovolit rodi¢i vozit dité na kole a dosahnout tak vétsi rychlosti,

nez by bylo mozné s ditétem jako dal$im jezdcem na druhém Kole,

tandem je nejvys$i moznd lat’ pro jezdce, co maji radi vysokorychlostni

cyklistiku.

Celkove je jezdéni v tandemu jednoduché. Je zde jen par technickych uskali pro

dokonalé zvladnuti jizdy na kole s partnerem.

6.1 POSADKA

Tym je vic nez soucet jeho Casti. ZkuSeny tandemovy tym vyviji velmi zvlastni

uroven neverbalni komunikace, pfes jemné posuny hmotnosti, zmény v pedalech a obecné

empatie.

Po n¢kolika set kilometrech spole¢né jizdy, zjistime sami, ze fazeni se obejde bez

nutnosti diskuse a manévrovani jde hladce i pti nizkych rychlostech.

To neni jen otdzka ziskdvani dovednosti obou jezdci. Nékdy se stane, ze dva stejné

zkuSeni jezdci nezvladnou vzdjemnou komunikaci. Je to dano povahou, Grovni zkusSenosti

nebo vlastnim zajetym stylem jizdy. VSechny tyto aspekty tandemu jsou dulezité zejména u
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zrakoveé znevyhodnénych sportovcl, kteti nemohou predpovidat priibéh jizdy pomoci

zraku.

6.1.1 USPORADANI POSADKY

Réam na tandemové jezdéni je zhotoven tak, aby se na n¢j vesli dva a vice jezdcu.
Sance najit ten, ktery se hodi obéma jezdctim dokonale, je velice té¢zké, mnohem t¢zsi nez u

normalni kola.

Plati, ze jezdec, Vv naSem piipadé vodi¢, je vzdy vpiedu, protoze neni postizen

zadnym zrakovym hendikepem.

Tam, kde musi byt kompromis Sroubeni?, je lepsi, aby se nastaveni hodilo vice
vodic¢i. Zejména predni ¢ast ramu nesmi byt pfili§ vysoko, aby vodi¢ mohl stat bezpeéné
obkro¢mo nad ramem a mél dostateény prostor okolo rozkroku a mohl tak v ptipadé

nepiedvidatelna situace zvétsit thel rozkro€eni, a tim zajistit ptipadny néklon.

V piipadé¢ zadniho jezdce neni nutné, aby mohl dosahnout obkro¢mo na
zem. Velikost ramu, kterd by za normalnich okolnosti byla povazovana za pftili§ velkou,
muize byt Vtomto piipadé v pofadku, pokud je vhodné nastaven predstavec fiditek a

cyklista ma kvalitni posed.

Obecné plati, Ze vyssi polohy rukojeti jsou vhodné pro tandemisty, ktefi nejsou
primarn€ zaméteni na rychlost. V piipad¢ kapitdna pomahd vyssi postoj sniZovat inavu v
horni Casti téla, kterd je spojena s manipulaci delSiho, tézSiho kola. V piipad¢ jezdce se

zrakovym hendikepem neni vyssi posed nutny, protoZe nemusi sledovat cestu pied sebou.

2 thel nastaveni pedéalu
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Zejména méné zkuSeni vodi¢i by neméli zkouSet jezdit s rostem®, dokud si

nezvyknout na kompletni model jizdy v tandemu.

Dobra vychozi metoda nebo technika jizdy na kole je velice dulezita. Dokud jezdci
nebudou mit najeto spolecné¢ fadové nckolik set kilometrti, neocekava se, ze by byli
vykonnéjsi nez klasicky jezdec na standartnim kole. Vzhledem k tomu nejde uceni na

tandemu urychlit. Koordinace obou jezdcl, a to zejména u zrakové hendikepovanych

o ww

jedinct, je pfimo imérna poctu najetych kilometri a vzajemné diaveie ziskané béhem jizd.

Pokud vodi¢ ovlada perfektné jizdu v sélovém provedeni, je méné pravdépodobné,
7¢ nastane problém béhem jizdy v tandemu. Dale je zadouci, aby trasér mél alespon
zakladni teoretické dovednosti pro praci s nevidomymi lidmi. Dodrzoval par zadkladnich

pravidel.
% Trasér se stara o kolo obou sportovct a vzdy je za n¢j zodpovédny on.

% Trasér vede nevidomého ke kolu a instruuje ho o budoucim zaméru napf.

nasednuti atd.

% Bere na sebe zodpovédnost za svého nevidomého kolegu béhem celého

tréninku, nebo jizdy a to i kdyz zrovna neni koho v pohybu.

6.2 KAPITAN/VODIC/TRASER

Ptedni jezdec je obecné znamy jako vodi€ nebo trasér (dale jen vodi¢). MiiZeme se

setkat 1 s pojmenovanim pilot nebo kapitan.

Vodi¢ by mél byt zkuSeny cyklista s dobrou manipula¢ni dovednosti na kole a

dobrym usudkem. V ptipadée zacatkl jezdeckého tymu bude muset vodi¢ pouzit trochu vice

3 nastavec na fiditka pro oporu piedlokti
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sily v horni ¢asti téla nez je potiebné pro normalni kolo. Je to dano tim, Ze je tieba kolo
obsluhovat béhem zataceni s vétsi silou nez je obvyklé kvili zvySené vaze kola. Postupem

Casu se tento hendikep nebo rozdilnost srovna do normalu.

Vodi¢ ma dva hlavni ukoly:

% ovladani kola, v¢etné€ vyvazovani, zastaveni, fizeni, fazeni, brzdéni,

s vtandemu jde hlavné o zadniho jezdce. Kapitan musi ziskat davéru
jezdce. Musi zastavit, kdyZ jezdec chce zastavit, musi zpomalit, kdyZ jezdec
chce zpomalit.

Vzhledem k tomu, Ze zadni jezdec nemiiZze vidét na silnici ptimo pted sebou, kapitan
ma zvlastni odpovédnost. Upozoriiuje na hrboly na silnici, aby se na né jezdec mohl

ptipravit. Nejlépe za pomoci akustického signélu.

Pokud se tym nedokéze plné szit, neni mozna plna spolupréce. Je to vétSinou vina

vodice, ktery si neziskal diveru jezdce za sebou.

Vodi¢ by mél upozoriiovat jezdce za sebou na veskeré zmény, zejména na podiazeni
na niz$i pfevodovy stupeni, které miize zpusobit, Ze jezdec ztrati rovnovahu, pokud pftijde

bez varovani. Velmi zkuSené tymy nakonec ztrati nutnost signalizovat vétsinu smén.

6.3 ZADNI JEZDEC

V tandemu se zrakov¢ jinak disponovanymi jedinci, je pravé zadni jezdec ten, co ma
néjakou z forem zhorSeného zrakového vnimani. Zadni jezdec ma mnoho jmen. Stejné tak
jako u vodice je toto oznaceni spiSe zalezitosti mistniho klubu nebo soutéze. Kupiikladu
v anglicky mluvicich zemich se tento jezdec nazyva ,stroker nebo "tailgunner". Zadni

jezdec je rovnocenny partner V tandemu. Zadni jezdec ma dva hlavni ukoly:

R/

% slouzi predevsim jako pohonné ustroji celého teamu. Vzhledem k tomu,
ze jezdec sedici vzadu neni potiebny k ovladani kola, mél by byt
schopen skute¢né generovat vice energie nez vodi¢. V zdvislosti na sile a
vytrvalosti zadniho jezdce, miizeme jeho vykon rozdélit na dvé Grovné.

Bud'to jako podobu stabilniho vykonu, nebo vykonu drzeného
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v zaloze. Pokud zadni jezdec funguje jako "rezerva", znamena to, ze
dotyény pusobi jako rezerva energie pro piipadné stoupani do
kopce. Ovsem nejlepsi moznou cestou jak podavat co nejlepsi vykony, je

drzet stabilni vykon po celou dobu jizdy,

X/
°

si musi uvédomit nésledujici: za prvé se nesmi pokouset fidit.
Nepredvidatelné zmény sméru jizdy nebo naklonu ze strany zadni
jezdec, mohou dezorientovat vodiCe a muze to vést v extrémnich
ptipadech k havariim. Za druhé by mél byt jezdec rovnovazné s osou
kola a pomadhat pouze ndklonem v zatackach. Pokud jezdec posouva
pozici na sedle, upravuje naslapy, pije, nesmi nikdy narusit osovou
stabilitu jizdniho kola. Tyto ¢innosti by nemély byt provozovany, pokud
vodi¢ provadi slozité zmény sméru nebo ve stisnénych prostorech,

napfiklad pfi prijezdu obytnou Ctvrti.

Na druhou stranu mutze jezdec vzadu, pokud to situace dovoli, provadét jiné

¢innosti nesouvisejici s jizdou na kole. Naptiklad zpév, povzbuzovani kolegy, atd.

6.4 TECHNIKA JiZDY NA KOLE

641 NASEDNUTI A ROZJEZD

Jeden ze zékladnich manévru jizdy na dvojkole je rozjezd, ktery vyzaduje souhru
obou jezdcli. Nejprve trasér necha zaujmout jezdce vzadu polohu u kola, aby bylo mozné

provést cely manévr nasednuti a rozjezd. Poté nasleduji tyto ukony.

Vodi¢
% Postavi se obkrocmo nad ram, obé nohy na zemi, kolo kolmo k zemi.

*¢ Roztahne nohy od sebe. Nesmi je mit ale moc vzadu, aby nezasahoval do
pfipadné trajektorie pedalt jezdce za nim.
% Zmackne brzdy.
Jezdec
%+ Otoci blizsi pedal do spodni polohy, pouzijte ho jako schod.

L)
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X/
L X4

Zvedne se do sedla, polozi druhou nohu do pedalu.

7
A X4

Zajisti pedal.

X/
°e

Otoci pedaly do vychozi polohy (pfednostné kapitan).

>

7
*

Da vodici signal, Ze je jezdec vzadu pfipraven.

Vodi¢

7

*

Zatlaci do pedalu soucasné s jezdcem sedicim vzadu.

X/
°

Pouzije pedal jako schod a zvedne se do sedla

>

7
*

Pouzijeme hnaci sily na fetéz, coz uvede kolo do pohybu a donuti ho
zrychlovat.

Zadni jezdec zatim bez Slapani hleda optimalni polohu a moment, kdy zacit Slapat
spole¢n¢ s vodicem.

Jezdec
% Vyuziva veskerého svého silového potencidlu k akceleraci.

Dal uz staci jen dosdhnout manévrovaci rychlosti.

642 ZASTAVENI
Vodi¢

Zastaveni je v podstaté opakem rozjezdu. Ma to ovSem par vlastnich pravidel, na
k zahajeni zastavovaciho manévru a také je tieba vyckat na kladnou odpovéd’. Pokud tak
neucini, miZe jezdce za sebou piekvapit a miZe dojit k nasledné nehod€¢. Béhem
zastavovani je tfeba vénovat se ve zvySené mife vybalancovavani kola, zatimco vodi¢
pfipravuje nohu. Pro dokonalé zvladnuti zastavovani plati, Ze po zastaveni musi piedni
jezdec bezpecné zaprit nejdiiv jednou a nasledné druhou nohu soucasné s jezdcem sedicim

vzadu.

< Dali nohu piilis daleko od kola a dojde k nadmérnému naklopeni celé soupravy.

% Jezdec vzadu neda nohu dostatecné daleko od sebe, takze nevytvoii dostatecnou
oporu.
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< Neodepne v dostate¢né predstihu druhou nohu a dojde k ptevraceni kola na stranu.

Zadni jezdec

Je tieba drzet vahu sosou kola béhem celého zastavovaciho manévru. Nejsou
zadouci zadné necekané pohyby tésné predtim, nez vodi¢ za¢ne brzdit. Mohlo by totiz dojit

k vyoseni celého tymu a kolo by ztratilo rovnovahu!

Pokud zadni jezdec trpi vaznym zrakovym postizenim, je tieba, aby nesundaval

nohu z pedalu, dokud vodi¢ neda signal.

643 RYTMUS JiZDY

Typicky tandemovy tym je slozeny z jednoho jezdce, ktery je velmi zkuseny tzv.
hard-core cyklista, a nékym, kdo je méné zkuseny a méné obratny. Pokud je tym slozeny
z diametraln¢ odliSnych jezdcl, tim je mySlena uroven jejich jizdnich a silovych

schopnosti, dochazi k n¢kolika problémim.

Jednou z hlavnich problémovych oblasti bude pravdépodobné rytmus. To znamena
jakou rychlosti a jakou frekvenci tlacit do pedali. V tandemu hendikepovanych
ptedpokladame, Ze ten zkuSenéjsi bude vétSinou vodic, tudiz bude urcovat frekvenci jizdy
vzhledem Kk jeho zkuSenostem a schopnosti ¢ist terén. Nemusi to tak byt vzdy. Muze nastat
situace, kdy nevidomy jezdec vzadu bude ten zkuSenéjsi. Ten vSak nikdy frekvenci Slapani
neurcuje. Obecné plati, ze niZsi frekvence $lapani je ucinnéjsi a také zdravéjsi pro kolenni

kloub.

Muze nastat situace, kdy jezdec vpfedu nasadi moc vysokou frekvenci a jezdec
Vv zadni ¢asti nezvlada toto tempo, nepropina koncetiny, a tim padem nemiZze plné vyuzit

potencial soupravy.

Pokud chce vodi¢ dopiat nevidomému jezdci vzadu dostatek radosti z jizdy, je

nezbytné, aby vybral hned od za¢atku vhodnou rychlost Slapani. OvSem sportovec vzadu by
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mél zkouset ptizpusobit se rychlejsimu a zkuSenéjsimu kolegovi a pokouset se zvySovat
frekvenci §lapani az na pozadovanou uroven. Pro zacatek voli vétSina novych part néjaké
standartni a konstantni tempo. Pro ty, ktefi nejsou schopni se srovnat, existuje jedno

technologické feseni.

6.44 JiZDA Z KOPCE

Dalsi podstatnou technikou jizdy na kole je jizda z kopce neboli tzv. coasting. Na
standardnim tandemu, musi oba jezdci bud'to Slapat, nastavit nohu do oblouku, nebo byt
v naslapech. Plati, Ze mén¢ zkuseni jezdci voli techniku jizdy bez Slapani mnohem ¢astéji
nez ti zkuSengj$i. U zacatenikt to muze byt kvili strachu z rychlosti, vysoké frekvenci
Slapani, tnavou nebo jen kvuli zvyku. Zdatnéjsi cyklisté védi, Ze je lepSi drzet nohy v
pohybu, i kdyz neni pouzita Zadna sila. Tato technika je prospé$na hned ze dvou divodu.
Zaprvé udrzuje staly rytmus jizdy a za druhé udrzuje krevni obéh v dolnich koncetinach, a

tim padem se nezastavi odplavovani metabolického odpadu ze svalt.

Postupem casu Se oba jezdci natolik sziji a budou vzdy védét, kterou techniku
zrovna pouzit tak, aby bylo mozno podat co nejvétsi vykon. Obvykle se tento problém

vyfesi tim, Ze mén¢ zdatny cyklista ziska néjaké zkuSenosti.

Dalsi velky problém rychlého sjezdu je strach. Méné€ zkuSeny jezdec se zalekne
velké rychlosti a nastavi ob& nohy do polohy zastaveni. Pokud je hlavni spousté¢ strach, je
lepsi mirné ptibrzdit, aby se komfort jizdy opét zvysil. Nékdy vybér spravného rychlostniho

stupné miiZe pomoci eliminovat pfipadné konflikty.

Pokud je jizda z kopce doprovazena i zatdCecimi manévry, je tfeba instruovat
naklon v predstihu, aby byl zadni jezdec schopen reagovat a naklonit se na pfislusnou

stranu. PouZivaji se povely, kde je uvedena mira naklonu.
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6.45 ROZJEZD

Jednim z pokrocilejSich dovednosti tandemu je extra prudky rozjezd. Neni to néco,
o je mozné, pokud je jeden z jezdct nebo cely tym nezkuSeny. Vybusny rozjezd vyzaduje,
aby oba jezdci koordinovali své pohyby navzajem. Zejména jezdec vzadu by se m¢l
vyhnout ndhlym Sikmym pohybtm. Neékteti jezdci sebou totiz hazi na kole ze strany na

stranu. Byva to vétSinou naslap na prvni a druhy pedal. ZkuSengjsi jezdci maji jemnéjsi styl

a zustavaji soustiedéni na ose kola. To lze provést ve stoje i ze sedla.

VétSina normalnich jezdct na béznych kolech jsou zvykli velmi Casto stat. Jezdci,
ktefi stoji, az prili§ Casto maji sva sedla nastavena zpravidla pfili§ nizko nebo maji zatazen

prilis vysoky rychlostni stupen.
Pro vétsinu tandemovych jezdct je jednodussi, pokud kliky jsou nastaveny ve fazi.

Tak jako pro ptedchozi techniky jizdy je i pro rozjezd dulezité upozornit jezdce

vzadu, zZe zahajujeme rozjezdovy manévr.

6.5 TECHNICKA SPECIFIKA TANDEMOVEHO JEZDENI

Tandemové kolo, kromé toho Ze je pro dva (n¢kdy 1 vice) jezdcli, md mnoho
specifik. Zakladem je pevny ram, ktery musi byt bocné tuhy, coz neni pii velké délce
splnéno vzdy na sto procent. Pti silném Slapani se pak sila hlife pfenési na zadni kolo a ram

se nepiijemné vini, krouti. U tandemu rozliSujeme stejné jako u singlu 3 hlavni typy ramu:

¢ silni¢ni — tento ram se vyznacuje tenci a leh¢i konstrukei a je zpravidla

vyhotoven na miru obéma jezdctim,
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% Crossovy — je nejuniverzalngjsi a nejcastéji se vyskytujici typ ramu, byva
finan¢né nejdostupnéjsi a skala jeho pouziti je v podstaté neomezena

% MTB — je ram uceny na jizdu v otevieném terénu od crossového se 1isi vétsinou
jen odpruzenou piedni vidlici popt. fiditky jezdce sediciho vzadu. Miize také

mit nepatrné tlustsi ram, to kvtili odolnosti pii pfejezdu terénnich nerovnosti.

Dalsiho rozdilu si v§imneme u kol. Tandemové kolo potiebuje pevnéjsi rafky a
silngjsi vyplety. Optimum je 40-48 paprski. Hlavnim ale ne jedinym divodem
je nosnost. Tandemy casto trpi praskanim vypletu na strané pastorkd. Je to

zpusobeno nadmérnym krouticim momentem.

I brzdy jsou dal$im problémem. Kvuli cené se nejcastéji pouzivaji klasicka
"vécka", ktera jsou vSak nejméné u€inna, rychle se opotiebovavaji a pro
dostatecny a dlouhy brzdny ucinek je potreba vétsi sily. Pti delSim sjezdu navic
prehtivaji rafek, coz mize byt nebezpecné. O néco lepsi jsou rafkoveé,
hydraulické. Maji vétsi i€innost, ale stale prehfivaji rafek. Ani s hydraulickymi
kotouci vSak nemate vyhrano. Ty se mohou pro zménu zadfit. Nejlepsi je

kombinace obou typt. Brzdy ma pak i jezdec vzadu.

651 POLOHA SLAPEK / FAZE

Vétsina tandemovych kol je nastavena tak, aby byly desynchronizovany pedaly

jezdce a vodice. Kdyz je vodicova leva klika na vrcholu své rotace, jezdcova leva klika je

ve vodorovné poloze. Tento stav se nazyva Kliky ve fazi.

Nékteti tandemovi jezdci davaji prednost jinému nastaveni, ve kterém jsou kliky
mimo fazi. Nejbéznéjsi alternativni nastaveni pro pilota je mit kliky ve vodorovné poloze,
zatimco kliky ptikladaci jsou svislé. To se nazyva 90 stupiiti z faze, protoze kliky jsou v
uhlu 90 stupni k sobé navzajem. Pokud kapitanské Kliky jsou o 90 stupni vice vpiedu
oproti klikdm jezdce, fikame, Ze kliky kapitanské vedou o 90 stupniti.

% Ve fazi
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Oba jezdci maji kliky ve stejné fazi. Rychlé zmény tempa jsou horsi, ale celkova rychlost je
vyssi. Diky tomuto nastaveni dochdzi k mensimu riziku stietu pedalu s vozovkou pfi
naklonu nebo pii sjezdu, protoze obé kliky mohou byt v horni poloze ve stejnou dobu.
Pohon je aplikovan v tzv. pulsech. Kdyz jsou obé kliky ve vertikale, pfenasi se malo
energie na pohonné Ustroji, coz mize zplsobit, ze tandem zastavi v prudkém stoupdni.

Sjizdéni kopce je jednodussi, protoze oba jezdci pohybuji pedalem spolecné.
s Z faze/Mimo fazi

Pohon kola je v tomto nastaveni plynuly, protoze zatimco jedna klika je v horni tvrati,
druha je ve stiedu zdvihu. To mtize pomoci pfi strmych stoupani, ale také snizuje namahani
nékterych ¢asti pohonného ustroji, protoze oba jezdci neaplikuji plny vykon ve stejnou

dobu.

Vsechny tandemové tymy se potiebuji vyrovnat s problematikou frekvence
jizdy. Nékteré tymy, které nemaji zvladnutou techniku Slapani nebo trpi rtiznou délku

koncetin, mohou upravit svoje pohonné ustroji podle vlastnich parametra.

652 DELKA KLIK

Nejjednodussi zptsob, jak sjednotit riiznou frekvenci §lapani, je nainstalovat rizné

délky kliky pro vodice a jezdce.

Pokud je klika kratsi, snadn&ji se otaci v rychlejsim tempu. Pokud jezdec, ktery
preferuje rychlejsi frekvenci, dostane delsi kliky, nastane zpomaleni jeho vlastni rychlosti
Slapani. Pokud jezdec, ktery dava piednost pomalejsi rychlosti Slapani, dostane kratsi kliky,
bude jeho tempo ponekud rychlejsi. Nejbéznéjsi délka kliky je 170mm. Pokud se zjisti, ze
jezdci maji vazny problém se synchronizaci frekvence jizdy, instaluji se 175 mm kliky pro
jezdce, ktery chce rychlejsi tempo. Pokud nedojde k synchronizaci obou jezdct, dostane
druhy jezdec 165mm Kkliky. Samoziejmé vlastni rychlost otaceni klik se nijak nezméni.

Zméni se pouze trajektorie, kterou musi pedal urazit béhem cesty z horni vraté do dolni.
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653 NEZAVISLE OZUBENI

Toto je nejflexibiln€jS$i moznost zapojeni celého
pohonného mechanismu tandemového kola. Zapojeni timto

zpisobem dava obéma jezdcim moznost Slapat nezavisle na

sobé.

Tento zplsob zapojeni je velice specificky a neni soucésti standartniho
tandemového kola. S tandemy konvenéni geometrie musi byt kliky v urcité poloze, protoze
pokud ne, nastal by okamzik, kdy se klika vodi¢i sméfujici dozadu srazi s klikou zadniho

jezdce smétujiciho doptedu.

Chceme-li nezavislé ozubeni, musime mit bud’to tandem s delsim rozvorem, nebo

~r o7

mit tzv. lezici tandemové kolo.

Nezavislé ozubeni piidava ke slozitosti a hmotnosti tandemu, ale pro nékteré jezdce

je to nezbytné a vychazi z konkrétnich pozadavkt konkrétniho tymu.
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7 MEZINARNODNI SPORTOVNI ORGANIZACE VENUJICI SE
JiZDE V TANDEMU

7.1 UNITED CYCLE ASSOCIATION

Mezinarodni cyklisticka unie (UCI) je sportovni federace, kterd porada mistrovstvi
svéta v silni¢ni i drahové cyklistice, cyklokrosu, horskych kolech a kolové a tandemového
jezdént.

tym, tvofeny z mise vybrané na zakladé fizeni, zanalyzoval a zafadil do jednotlivych
kategorii podle télesného postizeni a také podle toho, kde cyklista zdvodi. Jsou to vétSinou
odbornici z odvétvi zdravotni fyzioterapie znali sportovni problematiky. Klasifika¢ni tym
tvori také I1ékafi s akreditaci v oboru oftalmologie. Komise by nemély mit zadné vazby na
sportovce, aby nedoslo ke stfetu zajmu. Poté, cO je sportovec uznan jako vhodny, je zafazen

do databaze sportovci.
Télesné vysetieni

Sportovec se dostavi na vySetfeni, aby bylo mozné zajistit jeho spravné zatrazeni do
jednotlivych sportovnich kategorii. K tomu je tfeba, aby se sportovec dostavil se vSemi
pomuickami, které potiebuje pro svij zrak. Klasifika¢ni komise si vyzada vSechny lékaiské

zpravy, aby zhodnotila celkovy stav sportovce.

7.2 PARACYCLING

Paracycling je sportovni organizace spadajici pod mezinarodni paralympijsky
vybor. Tato organizace ma za ukol potfadat lokalni a mezinarodni zavody v cyklistice

pro nevidomé.

U nés organizace paracycling potadd pravideln¢ Evropsky pohar
handicapovanych cyklisti, ktery je vzdy organizovan v ramci organizace UCI. Ceska

republika je jedna z hlavnich potadatelskych zemi.
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721  SPORTOVNI KATEGORIE

Existuji dva typy sportovni klasifikace:

N je Kklasifikace sportovce, ktery se zatim nikdy nepiihlasil do zavodu nebo soutéze.
R je klasifikace pro sportovce, ktery prosel klasifikaénim vySetfenim a byla mu

prid¢lena kategorie.
Mezi jedince se statutem R patfi:

¢ sportovci, které je v zajmu potvrzeni jejich sportovni kategorie jesté tfteba pozorovat
béhem zavodi,

X/

¢+ sportovci s postizenim, jehoz zavaznost kolisa nebo se postupem doby vyviji,

X/

% sportovci, jejichz kategorie se méni podle toho, jak se zméni klasifika¢ni profily,
¢ Sportovci, jejichz kategorie je stale pfedmétem protestu poté, co se dotyény poprvé
zcastnil zdvodu na silnici nebo na draze.

Existuje jesté kategorie C (confirmed), ktera je ud€lena sportovci, U néhoz je
zfejmé, ze povaha jeho postizeni nevyzaduje zadné dalsi klasifikacni vySetfeni. Tato

skupina nebo status je trvalé¢ho razu a nikdy vice se o této véci nerozhoduje.
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8 JiZDA NA KOLE V RAMCI CESKE REPUBLIKY

Tandemového jezdéni vyuzivaji predevSim zdkladni Skoly pro zrakove
hendikepované Zzaky. U nich je jezdéni vtandemu formou kolektivni cCinnosti, ktera
samoziejm¢e za normalnich okolnosti neni mozna. Tandem je rozsifeny na vétsSing Skol pro
zrakové postizené v ramci celé Ceské republiky. Bohuzel takova to kola jsou pro tyto
specialni Skoly zna¢né nékladna. Je tfeba sehnat sponzory, anebo si na vybaveni sjednat
dotaci vramci dota¢niho programu ministerstva Skolstvi nebo v programu evropského

socialniho fondu. Obvykle vsak skoly dostanou kolo darem.

Specialni skoly, které se vénuji jizdé v tandemu, jsou nejen v Plzni ale i v dalsich
krajskych méstech. Nejvétsi zastoupeni tandemovych jezdcu je v Praze, kde jsou dokonce
dv¢ skoly, které se vénuji cyklistice, a to konkrétné Praha-Hrad¢any a Praha namésti Miru.
Na Moravé jsou dvé zakladni Skoly vybaveny pro tandem, a to konkrétné v Olomouci a
Opaveé.

V ramci Ceské republiky se poiadaji kazdoro¢ni akce na podporu mladeze se

zrakovym hendikepem. Byva to:

< Soustiedéni mladého Zactva v Zelezné rudé. Tato akce se poiada vzdy na
podzim. Hlavni pofadatel je Cesky svaz zrakové postizenych sportovcil a
Svétluska. Tato akce je pofddana v ramci zkvalitnéni Zivota osobam se
zrakovym hendikepem a také pro osoby, které se chtéji integrovat do béZné

spole¢nosti.,

R/

% vramci celé Ceské republiky se formuji i mensi sportovni krouzky pro
obdobi jaro/podzim ve spolu préci s neziskovou organizaci Sportovni hry
zrakové hendikepované mladeze (SHZPM). Ta se zaméfuje na tandemové

jezdéni a na vSestrannou fyzickou piipravu,

R/

poli tandemu se zrakov¢ jinak hendikepovanymi jedinci, je organizace Kolo
pro Zivot. Tento seridl md v ramci svého programu potfadani zavodu pro
sportovce jezdici v tandemu. Diky veliké propagaci a hlavné bohatému
sponzoringu mohou nasi hendikepovani sportovci dosahnout na néjakou

formu sponzoringu a diky tomu posunout svoje snazeni o uroven vyse.
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% dulezitou aktivitou v rAmci regionii jsou jednotlivé projektové aktivity SPC4.

Nejcastéji to byvaji akce formou pobytu v pfirodé a jiné spoleCenské
aktivity, kde spolu sportuji rodi¢e a déti. Diky jizd¢ v tandemu se pouto
mezi rodicem a dité¢tem utuzi. Rodi¢e diky témto akcim zjisti, ze |
s postizenym ditétem se daji provadét rizné sportovni a kulturni aktivity. To

se muze velice kladn€ promitnout na kvalité¢ rodinného zivota. Nejcast&ji se

oy oo

Tandem ale neni doména jen sportovné talentované mladeze. V Ceské republice

mame velikou zdkladnu dospélych, kteti se jizdé na dvojkole se zdravotné

hendikepovanymi jedinci vénuji. Pro tyto sportovce je béhem roku pofadano nékolik akeci.:

R/
L X4

X/

jedna z akci, ktera je kazdoro¢né poradana, je akce Na kolech kolem
republiky. Tuto akci zastituje TJ ZORA Praha. Béhem akce se shromazdi
vétsina aktivn¢ jezdicich sportoveti a spoleéné si projedou piedem
domluvenou trasu napii¢ celou Ceskou republikou. Tato akce se poiada
hlavné proto, aby se jezdci mezi sebou Iépe poznali, navazali nové vztahy a
hlavné si vyménili zkuSenosti a posunuli tak tandemové jezdéni v ramci

Ceské republiky o troveti vyse.

dalsim velkym projektem zaméfenym na jezdéni v tandemu se zrakoveé
hendikepovanymi je TANDEM CYCLING.

projekt je poradam vramci celé Ceské republiky. Zamérem projektu je
rozvoj a propagace cyklistiky lidi se zrakovym postizenim na tandemovych

kolech a osloveni dal§ich mladych lidi se zrakovym postizenim.

Cilem projektu je seznamit co nejvice lidi s cyklistikou lidi se zrakovym
postizenim, aktivné je zapojit do cyklistiky natandemovych kolech

a Vv naslednych letech navazat spolupraci a ziskavat zkuSenosti ve Francii,

* Specialni pedagogické centrum
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X/

ktera je jednou ze zemi, ve kterych je cyklistika lidi se zrakovym postizenim

dlouhodobé podporovana a rozvijena.

Tento projekt je rozfazovan do nékolika Casti. V prvni Casti je vzdy
seznameni s technickou strankou kol a nasledné nacviky jednotlivych
dovednosti na kole. Poté nasleduje ostra jizdy mimo provoz. Na zaveér této
nc¢kolikadenni akce se ucastnici zucastni predem stanoveného zavodu.
Vétsinou to byva stafetovy piejezd z nejjiznéjsiho do nejsevernéjsiho bodu
Ceské republiky. Pofadatelé zajisti jednotlivd kontrolni stanovisté. Cilem
projektu je seznameni zdravé populace se zrakové hendikepovanymi jedinci

a zlepseni fyzickych a dusevnich kvalit postizené populace.

Silesia bike marathon je neziskova sportovni akce potadana v okoli Opavy.
Tato akce se poradd kazdorocné s vyjimkou letoSniho roku a je dlouhd cca
90 km. Tato akce je ryze vlastni iniciativa mistnich nadSenci, ktefi v rdmci
svého volného Casu pofadaji tento zavod. Obvykle se ho zucastni tak sedm

az deset dvojic s tandemovymi koly.

Valtické (bahno) brani je jedna z menSich akci pofadana na Morave.

Poradédna v rdmci potfadu Tandem pro zivot. Trasa je dlouha ptiblizné 40km.
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9 KOMPENZACNI POHYBOVA AKTIVITA FORMOU GOALBALU

Pro kompenzaci individualnich sportti u zrakové jinak disponovanych, se nejcastéji
vyuziva goalbal. Goalbal je kolektivni mi¢ovy sport provozovan nevidomymi i zdravymi
sportovci. Goalbal vznikl v roce 1946 diky iniciativé rakusana Hanze Lorenzena. Vznikl
jako prosttedek pro rehabilitaci vojaku, kteti pfisli o zrak béhem druhé svétové valky.
Poprvé se objevil na olympijskych hrach v roce 1976 v Torontu. Goalbal hraji dvé
druzstva na hfisti o rozmérech 9 x 18 metrt, Které je rozd¢leno stfedovou ¢arou. Pii hie se
pouzivaji klapky na oci, aby se vyrovnala veskera omezeni zraku. K urceni pozice mice na

hiisti se pouzivaji rolnicky, které se pohybuji uvniti dutého mice.

Goalbal je velice unikatni sport zejména pro osoby se zrakovym postizenim, protoze
je to jedina kolektivni sportovni hra, ktera se da s timto hendikepem provozovat. Zakladem
dobré hry je dobry obranny postoj. Ten se docili vytréenim rukou a nohou pfi lehu na boku
tak, aby bylo mozné pokryt co mozna nejvetsi moznou plochu hiisté. Hraci se kiizi, aby
pokryli nejefektivnéji tu ¢ast brankovisté, kam mifi mi¢ od soupete. Pro hendikepované
jedince je toto velice dobry néacvik orientace v prostoru. Vyuzivaji k tomu vSech ostatnich

smyslu.

Kazdy hra¢ ma totiz své misto a je tieba, aby se dobfe orientoval na hiisti. Orientace
je velice dulezita pro lidi se zrakovym postizenim, jelikoz jim jejich handicap nedovoli
vyuzivat zrak. Je tfeba, aby se orientaci prostoru naucili pouzivat V proménnych
podminkach pomoci ostatnich smysli. Neméné dilezitym aspektem tohoto sportu je rovina
fyziologicka. Goalbal se velice ¢asto vyuziva jako kompenzace pro statickou zatéz, ktera
pusobi béhem tandemového jezdéni. Jedna se 0 pohyb vSemi sméry. Hlavné vypony, které
jsou dobré pro celkové protazeni patefe, celkové zpevnéni téla a kompenzaci nadmérného
zatizeni jednotlivych segmentd patefe. Ta mize vést Kk fyziologickym deformitam. Proto je
velice vhodné tomuto piedchazet pomoci goalbalu. Posledni neméné dulezity aspekt je
aspekt socialni. Jelikoz zrakové postizeni jedinci jsou velice Casto individualisté, je tieba je
zacClenovat do kolektivu formou kolektivni hry. Utuzi se socialni role ve skupiné. Tuto

metodu kompenzace vyuzivaji vétSinou specidlni Skoly.
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10 DISKUZE

10.1 POPIS SPECIFIK TANDEMOVEHO JEZDENI

V prvni Casti prace jsem se zabyval obecnym popisem zrakové vady a
psychologickych aspektii zdravotniho hendikepu. Cilem bylo pftiblizit laické vefejnosti
k problematiku prace se zrakové hendikepovanymi lidmi, a jak se tito lidé chovaji
Vv riiznych situacich. Uved| jsem i nekolik sportovnich aktivit, které mohou tito sportovci
vykonavat. Dale bylo tfeba popsat techniku jizdy na kole od nasednuti po samotnou jizdu,

tj. jak vlastné samotné techniky funguji a jak se praktikuji v praxi.

10.2 SPOLUPRACE SE ZAKLADNI A MATERSKOU SKOLOU PRO
ZRAKOVE POSTIZENE A VADY RECI (PRIPADOVA STUDIE)

Zakladni Skola pro zrakové postizené sidlici na Lazaretni 55 v Plzni mi umoznila
spolupracovat s jejich nevidomymi zaky. Byla to spoluprace formou tréninkt, kdy jsem mél
moznost podilet se na ptipravé zdvodniki jako jejich vodi¢. Tou dobou tato zakladni Skola

nem¢la nikoho, kdo by s détmi takto pracoval.

Jezdil jsem se dvéma jezdci, ktefi trénovali v jarni a podzimni pfipravé na letni
sezonu zavodi Kolo pro Zivot. Jiz v loniském roce se tito dva jezdci umist'ovali Vv prvni
desitce. Diky témto tréninkii jsem mohl hloubéji proniknout do problematiky jezdéni, a to

zejména po technické strance jizdy.

Dalsi véci, kterou bylo tfeba fesit, byla kompenzace. V ramci kompenzace se mi
povedlo znovu aktivizovat motivaci k tandemovému jezdéni. Byl to jeden z nejvétsich
problému, ktery byl tfeba vyftesit. Je logicke, Zze dospivajici sportovci potiebuji viestrannou

pohybovou stimulaci a jizda na kole ne vZdy tyto potfeby naplni.

Jak jiz bylo feceno, doslo ke zlepSeni motivace a také vykonnosti. ZlepSeni na
méfeném kole bylo podle mého nazoru dosazeno diky navySeni aerobniho prahu a diky

tréninktim v rdmci kompenzace. Co se tyce psychického dopadu, zde bylo mozné sledovat
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veétsi jistotu pfi prijezdd tézSich pasézi béhem jizdy. To bych ptisuzoval nacviku padéani

béhem hry a zvysSeni sebevédomi, které se kladn¢ promitlo na sportovni vykonnosti.

10.3 TANDEM V PLZENSKEM KRAJI

Vzhledem ktomu, Zze jsem mél moznost proniknout do zakulisi tandemového
jezdéni s jinak zrakové disponovanymi V Plzenském kraji, vyslo najevo, ze je zde velice
Spatnd situace, co se tyce vyuzivani tandemovych kol u zrakové hendikepovanych. Diky
presahu mé prace bylo mozné navazat kontakt S mistni komunitou sportovct, a to hlavné s
mistni zakladni Skolou a Zapadoceské univerzitou v Plzni. Doufam, Ze tato spoluprace mezi
studenty univerzity a zaky mistni zakladni skoly bude i nadale pokracovat. Také jsem mél
moznost zjistit, ze ackoliv vétsina tyflocenterSv Ceské republice hojné vyuziva kola jako
zpusob sportovniho vyuziti pro svoje klienty, plzenska pobocka tuto moznost doposud
nevyuzila. Diky mé iniciativé a dobrému pedagogickému zazemi se spolupracujici zakladni
Skolou se ndm podaftilo domluvit jistou elementarni spolupraci ve vyuzivani kol, ktera ma
tato zakladni Skola K dispozici. Bylo pfislibeno, Ze do budoucna se Tyflocentrum-Plzen

aktivné zapoji do potfadani akei pro hendikepované jezdce.

Pivodnim zamérem bylo vytvofeni piehledu o vyuzivani tandemovych kol s jinak
zrakové disponovanymi pouze v ramci Plzenského kraje. Poté co jsem zjistil, jaka je uroven

v Plzni a okoli, rozhodl jsem se tuto &ast prace rozsifit i o zbytek Ceské republiky.

V kratké kapitole jsem uvedl i nékolik mezindrodnich organizaci pisobici na naSem

uzemi a doplnil je o stru¢né charakteristiky.

® Obecné prospésna spolecnost poskytujici sluzby zrakové postizenym v jednotlivych krajich
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11 ZAVER

Tato bakalatrska prace ma byt jakymsi voditkem pro pedagogy nebo lidi, kteti se
chtéji tandemovému jezdéni se zrakove jinak disponovanymi jedinci vénovat. Pokusil jsem
se vystihnout, co vlastné tato sportovni disciplina obnasi. Nejdtive je tieba ale pochopit, co

to vlastné zrakové omezeni je a jak se projevuje na ¢loveéku, ktery jim trpi.

Poté jsem popsal, jak se s takovym jedincem zachazi béhem samotného jezdéni, jaka to
ma omezeni a zasady. Ackoli se to zd4 byt snadné, tak i1 jizda na kole se neobejde bez

urcitych pravidel, které je tteba dodrzovat.

Pteci jenom to neni jen jezdéni, co déla tuto sportovni disciplinu tak atraktivni.
Chtél jsem vystihnout pravé tu slozku sportu, ktera je u tohoto druhy aktivity zapotiebi. Jde

o symbidzu mezi vodi¢em a jezdce.

Na zavér bych pak chtél zdaraznit, ze pro tandemové jezdéni je velice dulezité
zazemi. Jsou to pravé ty soutéze a ruzné turnaje, které lidi sblizuji a délaji atmosféru
tomuto sportu. Zda se to jako ,,individualni sport, ale ve skutecnosti nejvetsi zazitek

Z jizdy ma ¢loveék az poté, co miize svoje emoce sdilet S ostatnimi lidmi.

Do prace jsem zaradil rovnéz pasaz, ve které se vénuji kompenzacni pohybové
aktivité, jelikoz ta je velice dulezitda pii jakémkoli statickém zatizeni, které cyklistika

V podstaté je. TudiZ bylo diilezZité se o této problematice zminit.

Je tieba si fici, ze jizda vtandemu snevidomym je potfad viceméné ojedinéla
aktivita. Proto jako kazdy nezprofanovany sport potiebuje, aby se o ném dozvédélo co
nejvice lidi. Dokonce i medidlni zajem neni zarukou kvalitniho zdzemi. V ramci Ceské
republiky by byla na misté legislativni Giprava, ktera by podporovala nevidomé sportovce, i
jejich nepostizené asistenty, traséry a vSechny, ktefi se touto problematikou ve svém

volném case zabyvaji.
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13 RESUME

Moje bakalaiska prace se jmenuje ,,Problematika tandemového jezdéni v cyklistice
a moznosti jeho vyuziti v u jinak zrakové disponovanych jedinct* V prvni Cisti prace se
vénuji hendikepu jako socidlnimu a psychickému problému u jinak zrakové disponovanych

sportovcu.

V dalsi ¢asti se vénuji technice jizdy na kole vtandemu, metodice nacvika
jednotlivych technik. Jde o popis jednotlivych jizdnich technik. Déle jsem se zaméfil na
vyuziti tandemového jezdéni v Ceské republice a V Plzefiském kraji a struény popis
organizaci zabyvajici se touto ¢innosti. Také jsem v jedné kapitole nastinil i jiné pohybové
aktivity pro dané sportovce. Cast mé prace se vénuje okrajové i kompenzaéni pohybové
aktivit¢ zamétenou na komplexni rozvoj koordinacnich a kondi¢nich schopnosti. To vse
diky spolupraci v tandemovém jezdéni se Zakladni a Matefskou Skolou pro zrakové

hendikepované a vady teci sidlici na Lazaretni 55 v Plzni.
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14 SUMMARY

This bachelor's thesis is called ,,The issue of tandem riding in cycling and its
possible use in otherwise visually predisposed individuals "in the first part of the work |
devoted to the handicap as a social and psychological problem in an otherwise visually
predisposed athletes.

The next part | deal the art of cycling in tandem methodology training of individual
techniques. It is a description of each driving techniques. Then | focused on the use of
tandem riding in the Czech Republic and in the Pilsen region and short description of the
organizations involved in this activity. | also outlined in one chapter and other physical
activities for the athletes. Part of my work deals with compensation marginally physical
activity aimed at the comprehensive development of coordination and fitness abilities. All
this thanks to the cooperation riding in tandem with primary and nursery schools for the
visually handicapped and speech defects based on Lazaretni 55 in Pilsen.
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