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UvoD

NeZ se naplno pustim do tvoreni obsahu mé bakalarské prace, chtéla bych vas
sezndmit s tim, proc¢ jsem si pravé tohle téma vybrala. S atletikou jsem zacala v 10 letech,
kdy? mé tenkrat do Struncovych sadd privedli rodi¢e. Dostala jsem se do pocetné skupiny
déti, kde jsme trénovali hlavné vSestrannost. Postupem c¢asu se u kazdého z nds zacaly
projevovat schopnosti a dovednosti, ve kterych bychom se mohli uplatnit. U mne zvitézil

jednoznacné sprint. V zdkovskych kategoriich hlavné 60 m, 150 m a 300 m.

Po ndstupu na vysokou Skolu a s pfibyvajicimi povinnostmi jsem musela postupné
s atletikou skoncit. Atletika mi dala a naucila mne spoustu véci. Napfiklad jak by se méli

lidé k sobé chovat, pomadhat si v tézkych chvilich a také pravy vyznam slova fair-play.

A procC zrovna atletika pro télesné postizené? Dostala jsem mozZnost sezndmit
Sirokou verejnost s aktivitou pro postizené a ukazat, Zze i handicapovany jedinec ma
moznost pohybu a jeho postizenim zdaleka svét nekonci, mdzou ho tedy zit na plno dal.
Dale naleznete v moji praci i cviky a moznosti, jakym zplsobem muizZeme s témito jedinci

cvicit. VSichni vime, Ze sport lidi sblizuje a odstranuje i ty nejvétsi bariéry.



CiL A UKOLY PRACE

Cilem mé prace je charakterizovat pravidla atletiky pro télesné postizené a jejich
rozfazeni do zdvodnich skupin. Popsat mozZnosti integrace téchto jedinci mezi intaktni
populaci. Dale bych chtéla popsat metodiku jednotlivych atletickych disciplin zamérené na
tridy vozickarl paraplegikd v kategoriich T53, 54 a F55 — 58 a vytvorit priklady nacviku

téchto dovednosti.

Ukoly:
- Popis pravidel atletl s télesnym postizenim
- Vytvoreni postupl integrace do télesné vychovy

- Popis metod tréninku a vytvofeni metodického postupu nacviku dovednosti

jednotlivych atletickych disciplin jedincd s télesnym postizenim



1 TEORETICKA CAST

1.1 HISTORIE

Prvni paralympijské hry se uskuteénily v zafi 1960 v Rimé. Soutéie probéhly na
stejnych sportovistich jako olympijské hry. Her se zucastnilo 400 sportovcl, ktefi
reprezentovali 23 zemi celého svéta. Atletika je stejné jako na olympijskych tak i na
paralympijskych hrach nejpopularnéjsim sportem a soutézi v ni nejvétsi pocet sportovcu.
Se svym Sirokym zabérem je vhodna pro vsechny vékové skupiny a osoby s riznym typem,
urovni a stupném handicapu. Jednotlivé soutéze byly vypsdny pouze pro sportovce
s paraplegii, ktefi soutézili v lukostrelbé, basketbalu, Sermu, plavani a lehké atletice.
V lehké atletice se sportovci utkali v neobvyklych soutézich jako hod mickem na cil, hod

ostépem na cil nebo hod kuzelkou.

Vroce 1964 se konaly paralympijské hry v Tokiu. Kdisciplinam, které byly na
programu v roce 1960, pribyl sprint na 60m, Stafeta na 4x60m, slalom na voziku a hod
diskem. Od roku 1976 pribyly v lehké atletice béhy na 100, 200, 400, 800 a 1500m, Stafeta
na 4x100m. V téchto disciplinach podle ocekdvani dominovali americti zavodnici, diky

specialné konstruovanym vozikim. Téchto her se ceskoslovensti sportovci neztcastnili.

V dalSich letech probéhly paralympiady napfiklad v New Yorku nebo v Soulu.
Discipliny se nijak zvlast neménily, pro velky zdjem sportovcl spiSe pribyvaly. V atletice
napfiklad b&h na 3000 m. Pro Ceskoslovensko se stala velmi Uspé$na paralympidda
v Barceloné (1992). Zlato ptivezli Miloslava Béhalovd z hodu diskem vozi¢kar(, Vojtéch
Vasicek z pétiboje vozickarl a nevidoma atletka Pavla Valnickovd ze zavodu na 1500 a

vvvvvv

medailim pfipojila jesté treti bronzovou z béhu na 800 metra.

V roce 2000 v Sydney nastal pro organizacni vybor paralympijskych her zlom. Zacal
pracovat spole¢né s organizaénim vyborem OH. Urover her tak vyrazné stoupla, nebot
veskeré sluzby vcéetné ubytovani a dopravy byly zajistovany stejnymi osobami resp.
organizacemi. Medialni pozornost svéta se uprela v roce 2008 na béZce — sprintera Oscara

Pistoria, ktery se uchazel o nominaci na hry olympijské. Proti této nominaci se branila



IAAF (International Association of Athletics Federations), rozhodla az mezindrodni
arbitraz.*

Dnes na paralympijskych hrach soutézi sportovci v disciplinach, ve kterych to bylo
dfive nemyslitelné. Soutézi se na vozikach, nebo s protézami, nevidomi sportovci zavodi
spolu s vodi¢em. Mezi paralympijské discipliny dnes patfi béhy (100m, 200m, 400m,
800m, 1500m, 5000m, 10000m a maratdn) a Stafetové zavody (4x100m, 4x400m), skoky
(daleky, vysoky, trojskok), hody (oStépem, kuzelkou, diskem) a vrh kouli. Ddle pétiboj,

ktery kombinuje discipliny na trati a v poli, na zakladé klasifikace sportovc(.
1.1.1 ORGANIZACE SPORTU 0SOB S TELESNYM POSTIZENIM

Organizovany sport pro osoby s télesnym postiZenim se v pocatcich rozvijel
nejprve pouze v rehabilitacnich Ustavech pro osoby s miSni lézi. V roce 1960 mezinarodni
federace valecnych veteranl zaloZila mezindrodni sportovni organizaci pro postizené
(International Sport Organisation for the Disabled), ktera zastreSovala sportovce
s amputacemi, zrakovym postizenim a poranénim michy. Z dlvodu vyvoje jednotlivych
sportovnich organizaci a potfeby koordinace jejich ¢innosti byl roku 1982 ustanoven
Mezinarodni koordinacni vybor (ICC — International Coordination Committee). Jeho
hlavnim Ukolem bylo organizovat paralympijské hry a jednat s Mezindrodnim olympijskym
vyborem. Vroce 1987 ICC zorganizoval setkdni zastupcl sportovnich organizaci pro
postizené a na zakladé dlouhych debat zaloZil v roce 1989 Mezinarodni paralympijsky

vybor (International Paralympic Committee — IPC). 2
Cile IPC jsou:
- Pomoc pfi ptipravé paralympiad

- Koordinace regiondlnich mistrovstvi a MS, koordinace kalendare

mezinarodnich soutézi

- Integrace sportovcl s postizenim do béZznych sportovnich soutézi

! http://cs.wikipedia.org/wiki/Paralympijsk%C3%A9_hry
JANECKA, Zbyn&k. Vybrané kapitoly ze sportu osob se zdravotnim postizenim. 1. vyd. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci, 2012, 113 s. Uc¢ebnice (Univerzita Palackého v Olomouci). ISBN 978-

802-4431-079.



- Spoluprace s Mezinarodnim olympijskym vyborem

- Podpora vzdélavacich a rehabilitacnich programa, vyzkumu a propagace
Cesky paralympijsky vybor byl zalozen roku 1993, piedsedou je Vojtéch Volejnik.
1.2 VSEOBECNA KLASIFIKACE

Jednotlivé mezinarodni organizace handicapovanych sportovcl jmenuji
klasifikatory, jejichz ukolem je rozdélovat sportovce do kategorii. Klasifikace se provéruji
pred zahajenim soutézi a v pfipadé pochybnosti (napfiklad po podani protestu, nebo na

zakladé mimoradného vykonu) se sportovec musi podrobit rekvalifikaci. (Janecka, 2012)

1.2.1 SPASTICKE VROZENE POSTIZEN{

Spasticita (chorobna krecovitost) je zde hlavnim privodnim jevem. Mluvime
prevainé o vrozenych pohybovych vadach. Takto handicapovani sportovci, od chodicich
az po vozickare, jsou ochrnuti lidé, zejména nasledky détské mozkové obrny. Spastici maji

v oblasti sportu vypsano 3-6 zdravotnich kategorii a nesou oznaceni pismene C.

CP1 az CP4 — sportovci téchto kategorii pouZivaji pfi soutézich vozik
CP5 az CP8 — sportovci soutézi bez voziku

CP1 — Sportovci s nejvyssim postizenim hybnosti paZi, nohou a trupu. Pouzivaji elektricky

vozik, protoZe nedokazou ovladat mechanicky.

CP2 — Sportovci svelkym omezenim koncetiny a trupu, ale jsou schopni ovladat

mechanicky vozik.
CP3 — Sportovci s urcitou hybnosti trupu, sila vychazi pfredevsim z pazi.

CP4 — Sportovci s dobrou hybnosti, ale s omezenou koordinaci pazi a trupu. Také Spatné

udrzuji rovnovahu.

CP5 — Sportovci s normadlni statickou rovnovahou, problémy jim déla rovnovaha

dynamicka.



CP6 — Sportovci neschopni udrzet télo v klidu. Pfi chlizi nepotfebuji oporu, maji lepsi

funkci nohou nez CP5, zejména pfi béhu.

CP7 — Sportovci s nekontrolovatelnymi svalovymi spazmy v poloviné téla. Druha polovina

téla ma velmi dobré funkéni schopnosti. Pfi béhu spazmy obvykle mizi.

CP8 — Sportovci s minimalnimi nekontrolovatelnymi spazmy v jedné koncetiné nebo

poloviné téla. K uznani je zapotrebi diagndza détské mozkové obrny.

1.2.2 TELESNE ZISKANE POSTIZENI
Mezi ziskané télesné postizeni fadime:
- deformace: ochrnuti po poranéni michy
1. parézy — ¢astecnd neschopnost volniho pohybu
2. plegie — Uplna neschopnost volniho pohybu
3. paraplegie — Uplné ochrnuti dolnich koncetin, oblast hrudni a horni bederni
patere
4. kvadruplegie — ochrnuti kréni patere

- po uraze: amputace (dolnich koncetin, hornich koncetin, podkoleni,

predloketni)

- po nemoci: progresivni svalova dystrofie (svaly se méni v bezcenné vazivo)

Amputovani sportovci soutéZi na mezinarodni Urovni ve tfech az Sesti kategoriich,
vozickari pak vdalSich az osmi kategoriich. Ve svété jsou obé tyto vady

organizovany oddélené, pouze u nas v Cesku jsou spojeny.
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1.3 ATLETIKA OSOB S TELESNYM POSTIZENIM

V atletice soutézi zastupci spastického i télesného postizeni, ale i kategorie jako

jsou sluchové, zrakové ¢i mentdlné postizeni. Jednotlivé druhy postizeni jsou rozdéleny do

trid. Tridy 11, 12 a 13 vyjadfuji rizné stupné zrakového postizeni. Tfida 20 vyjadfuje

postizeni mentdlni. Tfidy 32-38 oznacuji miru spastického postiZeni a tfidy 42-46 vyjadtuji

stupefi amputace nebo jiného postizeni. Cisla 51-58 jsou pak pouZivany pro tiidy, které

charakterizuji stupen poskozeni michy. (Janecka, 2012)

vvvvvv

1.3.1 DRAHOVE DISCIPLINY

Drahové discipliny jsou v atletice oznacovany pismenem T, podle anglického slova

truck (vaz).

T32 CP2 soutézi spolecné se sportovci CP3

T33 CP3

T34- | Postizeni CP4 —CP8

38

T42 Jednostranna/kombinovana amputace koncetiny

T43 Oboustranna/kombinovana amputace koncetiny

T44 Jednostranna podkolenni amputace/chiize s mirnym omezenim

T45 Oboustrannd nadloketni nebo podloketni amputace

T46 Jednostranna nadloketni/podloketni amputace paZze, nebo sportovci s normalni
funkci nohou, ale s poSkozenim trupu i paze.

T51 Omezena pohyblivost v loketnim kloubu, nehyba prsty a nema pohyblivy trup a
nohy

T52 Dobra funkce kloubl horni koncetiny s omezenou pohyblivosti prsti. Nepohyblivy

trup a nohy.
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T53 Normalni funkce horni koncetiny, trup nepohyblivy nebo omezené, nepohyblivy

v nohou.

T54 Normalni funkce horni koncetiny, urcita hybnost trupu a nohou.

1.3.1.1 Vozickafi

Jizdy jsou vozi¢karskou obdobou béhu. Jezdi se na specialnich vozicich — formulich,
které musi byt vyrobeny na miru. Zavodni strategie na delSich tratich je obdobnd jako pfi
cyklistickych ¢ automobilovych zavodech. Casto vidame taktické vy¢kavani, samostatné

uniky ¢i hromadné zavérecné spurty. Neztidka dochazi ke srazkam ¢i padam.

Zavodni vozik musi mit alespon tfi kola, dvé velkd a jedno malé. Maximalni vyska
hlavniho ramu je 50 cm. Formule nesmi mit zadné brzdici ani jiné pridatné zafizeni.
Povinnou vybavou od 400 metrl je prilba. Zavodnici se nesmi Umyslné blokovat ani jinak

ohrozit predjizdéného sportovce.
Zavodi se v téchto kategoriich: kvadruplegici — T51, T52 a paraplegici — T53, T54

Oficidlné uznané discipliny: draha — 100m, 200m, 400m, 800m, 1 500m, 5 000m,
10 000m, 4x100m, 4x400m, silnice — 10 000m, pGlmaratdn, maraton

1.3.1.2 Sportovci s amputacemi

Discipliny na draze se fidi zakladnimi pravidly IAAF, pouze s minimalnimi dodatky
v pravidlech IPC. Sportovci s amputacemi mohou nebo nemusi ke svému vykonu pouzit
specialné upravenych protéz. V pfipadé oboustranné amputace hornich koncetin muze

sportovec pozadat o doprovod k discipliné.
Zavodi se v téchto kategoriich: T42, T43, T44, T45, T46
Oficialné uznané discipliny v jednotlivych kategoriich:
- T42,T43-100m, 200m, 400m, 4x100m, 4x400m
- T44-100m, 200m, 400m, 800m, 1 500m, 4x100m, 4x400m
- T45-100m, 200m, 400m, 800m, 1 500m, 5 000m, 4x100m, 4x400m

- T46-100m, 200m, 400m, 800m, 1 500m, 5 000m, 10 000m, 4x100m, 4x400m,

maraton
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1.3.1.3 Sportovci s centralni poruchou hybnosti

Discipliny na draze se déli na jizdy a béhy podle specifickych kategorii. Pro jizdy

plati stejnd pravidla jako pro atletiku vozickar(. U béZeckych kategorii odpovidaji pravidla

kategoriim sportovcl s amputacemi.

Vozi¢kdri— jizdy: patfi sem kategorie T31, T32, T33, T34
Discipliny, ve kterych se zavodi na mezindrodni scéné:

- T31-100m, 200m, 400m, 800m

- T32-100m, 200m, 400m

- T33-100m, 200m, 400m, 800m, 1 500m

- T34-100m, 200m, 400m, 800m, 1 500m
Ambulatory — béhy: kategorie T35, T36, T37, T38

Discipliny: Pro vSechny kategorie stejné — 100m, 200m, 400m 800m, 1 500m,
5 000m, 4x100m, 4x400m, 10 000m, pllmaratdon, maraton.

1.3.2 VRHACSKE DISCIPLINY

F32 Sportovci CP2

F33 Sportovci CP3, soutézi s CP2

F34- | CP4—-CP8

38

F42 Sportovci s jednostrannou/oboustrannou  nadkolenni  amputaci, nebo
kombinovana amputace koncetiny. Dale sportovci s problémy pfi chizi.

F43 Sportovci s oboustrannou podkolenni amputaci, nebo kombinovana amputace

koncetin. Omezena funkce nohou ¢i urcité problémy s rovnovahou.
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F44 Sportovci s jednostrannou podkolenni amputaci, s normalni funkci odhodové paze
a mirné omezenou funkci nohou.

F45 Oboustrannd nadloketni ¢i dvojndsobnd podloketni amputace.

F46 | Jednostranna nadloketni/podloketni amputace s normalni funkci odhodové paze.
Minimalni postiZzeni trupu.

F51 Sportovec dokdze ohnout ruku v lokti, ale jen omezené ji natdhnout. Nehyba prsty
a nema pohyblivy trup a nohy.

F52 Ramena a lokty normdlni, zapésti zpravidla také. Omezené pohybuje prsty a
funkce trupu a dolnich koncetin je nepohybliva.

F53 Ramena, lokty a zapésti normalni s mirné omezenou funkci rukou, nepohyblivy
trup a nohy.

F54 Zcela normalni funkce hornich koncetin, nepohyblivy trup a dolni koncetiny.

F55 Normalni funkce hornich koncetin a bfiSnich svalll — sportovec omezené otaci
trupem.

F56 Normalni funkce hornich koncetin a bfisnich svald — sportovec vytahne trup
nahoru a mlZe s nim otacet do stran.

F57 Normalni funkce hornich koncetin, trupem otaci dopfedu i do zadu, ze strany na
stanu. Caste¢né omezena funkce nohou.

F58 Normalni funkce hornich koncetin a trupu. Nohy vice funkéni nez tfida F57.

1.3.2.1 Vozickafi

Soutézi se ze specidlnich vrhacskych ram0 (koz) nebo z klasickych vozik(.
Vrhaci ramy nejsou standardizovany. Kazdy sportovec si je mlze pfizpUsobit
svym potfebdam a postizeni. Vyska sedacky je 75 cm od zemé. Soucasti kozy

muze byt ty¢ pripevnénd k vrhaci stolici. Sportovci zdvodi z jakékoliv kruhové
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vysecCe, do prostoru 34 stupnl. Vrhaji tfi pokusy najednou a poté, tak jako

v atletice nepostizenych, 8 nejlepsich sportovcli postupuje do finale.

Rozdéleni do jednotlivych kategorii:

- kvadruplegici — F51, F52, F53

- paraplegici — F54, F55, F56, F57, F58

Vrh kouli

Véha koule Muzi Zeny

2 kg F52 F52

3kg F53 F53, F54, F55, F56
4 kg F54, F55, F56, F57 F57, F58

5 kg F58

Hod ostépem

Viéha ostépu MuZi Zeny

600 g F52-58 F52-58

Hod kuZzelkou

KuZelka nahrazuje hod oStépem, jelikoz kategorie F51 nemd funkéni triceps,

nemuze zdvihnout o$tép nad hlavu. Hazi libovolnym zplsobem. Vaha kuzelky je

397 g pro Zeny i muze kategorie F51.

Hod diskem
Véha disku MuZi Zeny
1kg F51-58 F51-58
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1.3.2.2 Sportovci s amputacemi

Pro vSechny discipliny v poli plati stejnd pravidla jako u sportovcl bez postizeni.

Vsechny discipliny se konaji ve vymezenych sektorech bez jakéhokoliv omezeni.

K provedeni pokusu muze atlet pouZit specidlné upravenych protéz. Délka protéz na

dolnich koncetindch musi odpovidat proporcim sportovce a nesmi sportovci poskytnout

nestandardni vyhodu.
Vrh kouli
Vha koule MuZi Zeny
3 kg F40
4 kg F40 F41, F42, F43, F44, F46
6 kg FA1, F42, FA3, F44, F46
Hod ostépem
Viéha ostépu MuZi Zeny
400 g F40
600 g F40 F41, F42, FA3, F44, F46
800 g FA1, F42, FA3, F44, F46
Hod diskem
Véha disku MuZzi Zeny
0,75 kg F40
1kg F40 F41, F42, FA3, F44, F46
1,5kg F41, F42, F43, F44, F46
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Vyska

U kategorii s postizenim dolnich koncetin mohou sportovci zacit pokus rozbéhem,

skoky a poskoky, nebo jej provést z mista: F42, F44, FA5, FA6 muzi/Zeny.

Ddlka

U kategorii s postizenim dolnich koncetin mohou sportovci zacit pokus rozbéhem,

skoky a poskoky, nebo jej provést z mista: F42, F43, F44, FA5, FA6 muzi/Zeny.

- trojskok: F45, FA6 muzi/Zeny

1.3.2.3 Sportovci s centralni poruchou hybnosti

| zde jako u disciplin na draze plati, Ze pro kategorie sportovcl pouzivajicich vozik

plati stejna ustanoveni jako pro kategorie v atletice vozic¢kar( a pro chodici sportovce jako

v atletice sportovcli s amputacemi.

Vrh kouli
Viéha koule MuZi Zeny
2 kg Vozickari F32 Vozickari F32
3 kg Vozickari F33 Vozickari F33, F34
Chodici F35, F36, F37, F38
4 kg Chodici F34, F35, F36
5 kg Chodici F37, F38

Hod ostépem

Vdha ostépu Muzi

Zeny

600 g Vozickari F33, F34

Chodici F35, F36, F37

Vozickari F33, F34

Chodici F35, F36, F37, F38

800¢g Chodici F38
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Hod kuzZelkou

Kuzelka nahrazuje hod ostépem, jelikoz kategorie F32 je charakteristicka
vyraznymi spasmy, sportovci nejsou schopni koordinovat pohyby a hod ostépem by byl
nebezpecny jak jim osobné, tak okoli. Hazi libovolnym zplsobem a vaha kuzelky je 397 g

muZi/Zeny.

Hod diskem
Viéha disku Muzi Zeny
1kg Vozickari F32, F33, F34 Vozickari F32, F33, F34
Chodici F35, F36, F37 Chodici F35, F36, F37, F38
1,5 kg Chodici F38
Ddlka

Pravidla odpovidaji pravidldm IAAF bez omezeni.

1.3.3 PETIBOJE

1.3.3.1 Vozickari

Vozickarsky viceboj v sobé kombinuje dvé jizdy a vSechny vrhacské discipliny.
Poradi se stanovuje pro kategorie kvadru a para podle tabulek diferenciovanych pro kazdy

stupen postizeni.
- kvadruplegici — koule, ostép (F51 kuzelka), 100 m, disk, 800 m
- paraplegici — koule, ostép, 200 m, disk, 1 500m

1.3.3.2 Sportovci s amputacemi

Pro kazdou disciplinu pétiboje plati stejna pravidla jako u individualnich disciplin.
V ptipadé oboustranné amputace hornich koncetin mlze sportovec pozddat o doprovod

k discipliné.
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- F42 muiZi/zeny — délka, koule, 100 m, disk, vyska

- F44 muiZi/zeny — délka, koule, 100 m, disk, 400 m

- F46 muzi — vyska, ostép, 200 m, disk 1 500 m

- F46 zeny - vyska, koule, 100 m, disk, 400m
1.3.3.3 Sportovci s centralni poruchou hybnosti

Zakladni pravidla jsou platnd v souladu s pravidly IAAF, specifickd pravidla jsou
stejnd pro vozickare jako u vozickard a pro béZecké jako u béhl pro sportovce

s amputacemi. Asistenta v poli mohou mit pouze sportovci z kategorii F32 a F33
- F33, F34 muiZi/zeny — koule, o$tép, 100 m, disk, 800 m
- F35, F36 muzi — koule, ostép, 200 m, disk, 1 500 m
- F35, F36 Zzeny — koule, o$tép, 200 m, disk, 800 m
- F37, F38 muzi — dalka, ostép, 200 m, disk, 1 500 m

- F37, F38 zeny — dalka, ostép, 200 m, disk, 800 m

1.4 TRENINK ATLETU S TELESNYM POSTIZENIM

1.4.1 TRENINK VOZICKARD

Vozickati jsou nejspecifictéjsi skupina v atletice a maji také nejvice pomfcek.
Z podstaty postizeni vyplyva, Ze trénink je zaméren prevdiné na horni ¢ast téla, protoze u
vétsSiny kategorii jsou dolni koncetiny z dlvodu preruseni michy nefunkéni. Jelikoz
vozic¢kari pouzivaji horni koncetiny v kazdodennim Zivoté, musi trenér tento fakt brat
v Uvahu a ptizpusobit tomu také tréninkovou jednotku, aby nedoslo k pretizeni. Dllezitou
soucasti pripravy by méla byt rehabilitacni a regeneracni cvi¢eni ke zlepseni obecné
kondice, ale predevsim pro lepsi a rychlejsi regeneraci nadmérné zatizeného trupu a

hornich koncetin.
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Co se tyce techniky pro jizdy, ¢erpdme predevsim hlavné z USA a Kanady. Z téchto
nebyla dikladné rozebrdana mechanika jednotlivych disciplin. Trénink se proto sklada
predevsim napodobovanim technik sportovcl bez postizeni. Vhodna koordinacni cvic¢eni
uci sportovce zapojovat funkéni svalové skupiny a lépe pracovat s rovnovahou. Také
zapojeni doplriikovych sport(, jako jsou basketbal nebo florbal, je pro sportovce uréitym

zptsobem trénink.?

1.4.2 TRENINK SPORTOVCU S AMPUTACEMI

Ze vsech kategorii sportovcl s postizenim vyZaduje tato skupina nejméné
prizpGsobeni v jednotlivych disciplinach a v tréninku. Da se fici, Ze zkuSeny trenér
nepostizenych atletd se s pripravou sportovce s amputaci vyrovna vcelku rychle. Technika
nepostizenych atletl a atletd samputacemi se podstatné neliSi a nevyZaduje ani
specifické prostfedky jako napfriklad u vozickard. Trenér musi védét, jak chybéjici nebo
jinak postiZzena koncetina ovliviiuje drZeni téla, tzv. svalovou dysbalanci. | u sportovcl

s amputacemi je problém rovnovaha, proto i zde by se vtréninku méla uplatnit

rovnovazna cviceni a cviceni na balanc¢nich pomuckach.

Trenér by mél i naucit sportovce jak spravné vyuZivat svoji pomucku — protézu,
napfiklad pfi odrazu. Amputafi také podléhaji rychlejsi unavitelnosti organismu, proto je
dllezité prizplsobit trénink tak, aby nedochazelo k pretizeni. Stim souvisi odfeniny

v misté nasazeni protézy nebo zarudnuti.*

1.4.3 TRENINK SPORTOVCU S CENTRALNI PORUCHOU HYBNOSTI

Podobné jako u predeslych postizeni je dobré mit osobni zkusenosti s atletickym

tréninkem a specifikace jednotlivych disciplin. Casto se objevuji individudlni rozdily

3 .
JANECKA, Zbyné&k. Vybrané kapitoly ze sportu osob se zdravotnim postizenim. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
2012, 113 s. U¢ebnice (Univerzita Palackého v Olomouci). ISBN 978-802-4431-079.

4 .
JANECKA, Zbynéek. Vybrané kapitoly ze sportu osob se zdravotnim postizenim. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,

2012, 113 s. U¢ebnice (Univerzita Palackého v Olomouci). ISBN 978-802-4431-079.
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techniky u sportovcl se stejnou diagndzou. Pro trenéra je dileZité si uvédomit jaky je
rozdil mezi vozickdfem a vozickdfem s centrdini poruchou hybnosti. Vozickar s CP
hybnosti ma vétSinou velké problémy s koordinaci pohybl a tim padem je dulezité se

zameéfit v tréninku hodné na protahovaci a relaxacni tréninky.

Pro sportovce chodici mGzeme pouZit stejny trénink jako pro sportovce bez
postizeni. Musime si byt vSak védomi specifik jednotlivych kategorii. | zde se setkame

s vétsi unavitelnosti atlet(, kterd se projevi na zhorseni koordinace pohybd.

1.5 INTEGRACE POHYBOVYCH AKTIVIT

Pojem integrace znamena sjednoceni, uceleni, za¢lenéni Ci splynuti. Aby zaclenéni
osob s télesnym postizenim mélo vyznam a také vliv na celkovou osobnost
handicapovaného, musime se fidit nékolika principy. Mezi né patfi: respektovani potreb,
respektovani emancipace, partnerstvi, cetnost moznosti a jednota vychovy a vzdélavani.
Integrace také zdavisi na druhu a stupni postiZzeni, celkové pfipravenosti podminek,

aktivnim podild rodinnych prislusnik(i a akceptovatelnosti.

U oblasti aplikované télesné vychovy (ATV), vychazime predevsim z faktu, Ze se
zaméfujeme na osoby se specidlné vzdélavacim programem, ktefi jsou dle zakona
definovani jako jedinci se zdravotnim postizenim nebo jedinci se zdravotnim a socidlnim
znevyhodnénim. Stale vice zaku s uritym télesnym postiZzenim je zaclefiovano do hodin
Skolni télesné vychovy. Je tedy nutné uzplsobit podminky ve Skolni TV, aby netrpéli Zaci
s postizenim, ucitelé a ostatni Zaci. Zaclefiovani handicapovanych Zakl probiha uplnou
integraci, kdy Zaci provadéji vSiechny pohybové aktivity spole¢né, nebo Upravou aktivit.

Pokud jsou podminky ztizené, mUzeme vyuzivat individudlni separovanou aktivitu.

Pfed tim, neZ se handicapovany Zak zapoji do procesu télesné vychovy, je dllezité,
aby si vyucujici pedagog uvédomil, jak bude hodina probihat. Napfiklad co se bude ucit,
tedy zjistit, aktudlni Uroven pohybovych schopnosti a dovednosti. Zvolit dlouhodobé a
kratkodobé cile. Roztfidit aktivity, které jsou pro Zaka vhodné a potrebné, aktivity

nevhodné a aktivity nepotifebné ale dllezité. Dale je potfeba zvaZit pomoc pomducek a
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jejich pfipadnou Upravu. V neposledni fade je namisté seznamit ostatni zdravé Zzaky

s postizenim a zplisobem pomoci/dopomaoci.

Co se tyCe vybéru pohybové aktivity, musi pozitivné ovliviiovat vSechny Zaky.
Nesmi byt ale snizena mira bezpecnosti aktivity. Bereme v Uvahu i realizovatelnost
pohybové ¢innosti, moZnosti postizeného jedince. Pohybova aktivita pfi hodiné télesné
vychovy by méla mit pozitivni vliv na psychicky, fyzicky a socidlni rozvoj jedince. Aby se
mohlo docilit jednotlivych bodl, vyuzijeme modifikace pohybové aktivity. KdyZz neni
potfeba, mluvime o béiné télesné vychoveé. V Aplikované télesné vychové pak vyuzivame
Upravu obsahu a podminek, nebo muZeme vyuZit asistenta Ci spoluprace s rlznymi
organizacemi. Modifikujeme komunikaci, prostor, role hrace, nacini (tvar, velikost,
hmotnost), vzdalenost cile a pravidla. Pfi modifikaci pohybovych aktivit vidy vychazime
z obecné platnych principUl, které je vSak nutné spravné a duisledné pouzZivat predevsim

vzhledem k dil¢im cilam a specifikdm skupiny 7aka.”

1.5.1 INTEGRACE BEZ PODPORY A BEZ MODIFIKACE OBSAHU

Jedna se o béZnou, nebo integrovanou télesnou vychovu. Vzhledem k charakteru
postiZzeni Zzaka neni nutné upravovat obsah, prostiedky nebo podminky. Pro ucitele neni
nutnost ziskat specifické kompetence nutné pro vedeni ATV. Jestlize dojde k chybé a zak
je i pres urcity druh postizeni integrovdan do télesné vychovy pouze fyzicky bez
specifického individudlniho pfistupu a ucitel nema dostatecnou kvalifikaci, mize dojit

k negativnimu zasahu do Zakovy psychiky ¢i celkového zdravi.

1.5.2 INTEGRACE S UPRAVOU OBSAHU A PODMINEK

Mluvime o aplikované télesné vychové a integrované télesné vychové. Zde ucitel
respektuje obecné cile télesné vychovy, ale musi soucasné premyslet a realizovat zmény
nutné pro zaclenéni Zaka s postizenim. Vzhledem k charakteru postizeni a po zvazeni
podminek Skoly modifikuje vyucujici obsah a upravuje organizaci Skolni TV. To vse pfi

splnéni jednoho ze zdkladnich principll integrace — integrace musi byt realizovéna tak, aby

® http://www.apa.upol.cz/web/index.php/e-learningove-texty-cols3/tlesna-vychova.html
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ostatni Zaci netrpéli pocitem nepohody a frustrace. Zaci pracuji na stejnych cilech, ale na

rozdilné Urovni nebo v ramci jedné aktivity na rozdilnych ukolech.
1.5.3 INTEGRACE S VYUZITIM PEER PARTNERU

Slovo peer partner znamena vyufZiti asistence spoluzakd, vrstevnikl nebo Zaka
z ostatnich tfid. Nejde o vyuziti podpory v podobé asistenta pedagoga. Jelikoz se vétSinou
jednd o asistenty ze stejné tridy, je dulezita jejich obména pro naplnéni cill télesné
vychovy. Jedna se o oboustranné vyhodny vztah, kdy zak bez postizeni nabizi fyzickou a
psychickou podporu a naopak ziskava na dllezitosti, protoZe jeho ¢innost ma jednoznacny
smysl. Formuji se tim jeho mordlni volni vlastnosti, sebepfijimani a celkové jeho osobnost.
MuzZe se jednat o tradi¢ni jednostrannou podporu ze strany peer asistentl, nebo o
spolupraci s postizenym zadkem, kdy si mohou vymeénit roli. Nebo vyuZivdme podpory vice

zaku ve tridé, ktefi se spoluzaky s postizenim pracuji na zakladé daného rozvrzeni aktivit.

1.5.4 INTEGRACE S VYUZITIM ASISTENTA PEDAGOGA

Pfi této integraci ma ucitel moznost vyuzit podpory ze strany asistenta pedagoga.
Tato mozZnost je ustanovena i zakonem. Pozici asistenta pedagoga a naroky na jeho
vzdélani pak definuje zakon o pedagogickych pracovnicich. Je zde i patrna nutnost dalSiho
neformalniho vzdélavani, tak aby byli tito pracovnici schopni vykonavat svou
pedagogickou ¢innost zodpovédné a co nejkvalitnéji. Podpora ze strany asistenta
pedagoga mulze byt vzhledem k charakteru Zakova postiZzeni, pfi nemoznosti vyuZiti peer
partnerq, klicova. Je vSak nutné mit na mysli také moind negativa takto zapojeného
pracovnika. Jeho pfitomnost mizZe paradoxné napomoci k vytvoreni vnéjsi bariéry ve
Skolni tridé. Ddle je nutna spoluprace mezi asistentem a ucitelem télesné vychovy,
pricemzZ tento zpUsob prace klade vyssi naroky na fizeni lidskych zdroj. Asistenta

mulzZeme vyuZit pouze ve vybranych aktivitdch nebo po celou dobu vyucovaci jednotky.

1.5.5 KOMBINOVANE FORMY VYUKY

S vyuzitim asistenta pedagoga nebo bez néj je Zakovi s postizenim umoznéna

kombinace rGznych forem ATV. Neni nutné, abychom vzdy usilovali pouze o integrovanou
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télesnou vychovu. Nabizi se nékolik mozZnosti kombinaci béiné ATV a <cCinnosti
s asistentem ¢i ostatnimi spoluzaky. Oddélené cinnosti predstavuji pohybové aktivity,
které Zak s postizenim uskutecnuje v jiny ¢as nez ostatni Zaci nebo s jinym obsahem Ci
jinak cilené zamérené. MlzZeme vyuzit i paralelni Cinnosti, Zaci provadéji pohybovou
aktivitu, kterd probihd ve stejném case i se stejnym obsahem a zaméfenim. Napfriklad
Zaci bez postizeni mohou absolvovat jednotku télesné vychovy zamérenou na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, kterd probiha vlese. Ve stejné dobé pak Zadk se svym
asistentem absolvuje hodinu télesné vychovy na draze, protoze vzhledem ke svému
postizeni nem(iZze zvladdnout terén v lesnim prostredi. VyuZivame modifikace aktivit na

zakladé podnétll od Zaka s postizenim, nebo aktivit modifikované ucitelem TV.

1.5.6 SPOLUPRACE S ORGANIZACEMI

Vramci individudiniho vzdélavaciho planu je definovdna kombinace Skolou
organizované vyuky. Je vSak redukovdana a umoziiuje spolupraci s aktivitami jinych
subjektd. Zdk mGZe navitévovat hodinu télesné vychovy bez modifikace jednotky, dalsi
den mlZe navstévovat jiné organizace v blizkosti, kde maji lepsi program vzhledem k jeho

postizeni, nez maji ve stejny den v jeho $kole.®

1.5.7 INTEGRACEV ATLETICE

V soucasné dobé se méni pristup k trénovani a vnimani sportu pro postizené jako
rehabilitatniho prostfedku. Z dosazenych vykonl muUZeme vypozorovat, Ze sport
postizenych kopiruje vyvoj sportu zdravych. Sportovci jsou nuceni specializovat a
profesionalizovat sv(j trénink. Do tréninku vstupuje celoro¢ni pfiprava pod vedenim
zkuseného trenéra a dodrzovani tréninkovych pravidel. V dnesnich podminkach se uz
neuplatni asistent jako trenér. Je duleZité, aby trenér prosel alespon zakladnim atletickym
Skolenim. V nejlepSim pfipadé sam atletiku provozoval. Dnes uz trénuje spousta byvalych

atlet( s postizenim a tato situace pfispiva ke zlepSeni trenérského vedeni a celkovému

6 KUDLACEK, M., & JESINA, O. Integrace Zikii s télesnym postizenim do Skolni télesné vychovy.
Olomouc: UP v Olomouci, 2008.
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porozuméni tréninku osob s télesnym postizenim. Vyhodou je samoziejmé i studium

aplikované télesné vychovy nebo oborl se specialni pedagogikou.
1.6 POSTUPY V INTEGRACI

1. Stanovit cile pohybové aktivity

- Obecné cile doplnéné konkrétnimi ukoly, které musi respektovat zajmy vsech

zaku, véetné téch se zdravotnim postizenim.

2. Sezndmit se s vnéjsimi podminkami

- Seznamit se predevsim z ddvodu vnéjsi bariérovosti, zakladni bezpecnosti a

moznosti pldnovani pohybové aktivity.

3. Spravné Zdky motivovat

- Je dobré predevsim Zaky informovat o dileZitosti pohybové aktivity. Dale pak
o nutnosti a vhodnosti modifikaci, tak aby byla mozZna ucast vsech. MiZeme se

zaradit i organizaci pohybové aktivity a vysvétleni pravidel.

4. Zagjistit bezpecnost

-  Kromé béiné fyzické bezpecCnosti nesmime zapomenout na bezpecnost
psychickou. Pfi samotném pohybu pak resit nepredvidatelné situace a vcas
vhodné reagovat. Pedagog, pfipadné asistent, by mél v urcity okamzik umét
ustoupit do pozadi, aby pribéh nejenom neutrpél, ale aby tim byl naopak
podporen. Nezapominejme i na zpétnou vazbu, ktera ndm pom{(ze prenos i do

dalsich ¢innosti.

Pro maximalni zapojeni Zak( s télesnym postizenim je dilezZitda i komunikace,
prostor, rozdéleni role hrade, ndacini, intenzita zatizeni a celkovou adaptaci

pravidel. (Kudlacek a Jesina, 2008)
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Komunikace: Komunikaci volime dle véku, pohlavi a osobnosti komunikujiciho,
v tomto pfipadé zdka. Pfi vyucovaci jednotce nekomunikujeme pouze verbalné,
ale i pomoci gest. V nékterych pripadech je vyhodou si domluvit takovato gesta a
jejich vyznam dopredu. Komunikace musi byt nejen prfimérend, ale nesmi u zaku

vyvolavat pocit upfednostrfiovani jedince bez ohledu na jeho postizeni.

Prostor: Prostor je dalSim faktorem, ktery musime vramci télesné vychovy
akceptovat. Prostor musi byt bezbariérovy a snad dostupny. Velikost zvolené
plochy by méla odpovidat poctu a specifikiim zakd. Neni ani vhodné plochu néjak
oznacovat pfri zarazeni zaka na voziku. Velikost hristé pfimo ovliviiuje vzajemné

pUsobeni zaka a aktivitu daného pohybu.

Role hrace: Role hrace je velmi dalezZita vzhledem k jeho psychické spokojenosti a
z hlediska socialniho postaveni ve tfidé. Chceme vytvofit podminky pro co nejvétsi
zapojeni zaka do aktivni Cinnosti. V pfipadé, Ze pfimé zapojeni neni moiné,
muzZeme vyuzit Zaka v jinych ¢innostech, napfiklad jako rozhodci nebo poradce.

Ndcini: Jedna se o pomucku, kterd mlze byt pro Zaky s handicapem pomérné
dllezita. Obcas je lepsi vyuzit vétsi lehké mice, nez tézsi malé. UvaZujeme také o
tvarech, napfiklad hody létajicim talifem jsou mnohdy lepsi nez samotnym micem.
Intenzita zatiZeni: Intenzitu zatiZzeni a odpocinku opét mizZzeme vyuZzit v modifikaci

pohybu. U Zdka s postizenim sledujeme moznd zdravotni rizika a kontraindikace,

také dychaci a vizudlni faktory, tfeba z€ervenani kize.

Celkovd adaptace pravidel: Tohle uz nebereme jako zakladni modifikaci, spise
specifickou. Je vSak nutné respektovani konecnych cil. Zde se projevi odbornost a
kreativita ucitele, ale i jeho intelektova ¢ast. Jednoznacné tady klademe dliraz na
vnitfni motivaci pro zdravé Zaky, protoze nemusi dochazet k uspokojovani potreb

zjednodusenim pravidel. (Kudlaéek a JeSina, 2008)
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2 PRAKTICKA CAST

Télesné postizeni vozickara paraplegikt T53 a T54, F 55 — 58.

-z

2.1 ATLETIKA VOZICKARU — VSEOBECNY TRENINK

Z podstaty postizeni vyplyvd, Ze trénink je zamérfen hodné na horni cast téla,
jelikoz u vétsSiny kategorii jsou dolni koncetiny z dlivodu preruseni michy nefunkéni.
Trenér nebo uditel si musi uvédomit, Ze sportovec na voziku pouzivd k lokomoci a
kazdodennimu Zivotu vyhradné horni koncetiny a tomu by mél uzpUsobit zatizeni

v jednotlivych tréninkovych jednotkach.

PFi tréninku sily by se mély pouzivat nejen cviky na rozvoj silovych schopnosti Ci
dynamiky, ale i cviky pro zapojeni co nejvétsiho poctu zachovanych svali a svalovych
skupin. Nesmime zapomenout na cast pripravy, kterd obsahuje rehabilitaci a regeneraci

nadmérného zatizeni trupu hornich koncetin.

Pitny reZzim je zde dilezity jako nikdy, vozi¢kari a zvlast vozickafi kvadruplegici si

musi davat pozor na termoregulaci, ktera je narusena.
2.1.1 TRENINKOVA JEDNOTKA — UVODNI CAST
V Gvodni ¢asti chceme predevsim dosahnout pfipravenosti organismu na zatéz.

Pokud ktomu mame pfizplsobené podminky, miZeme zaradit néktery
z aerobnich trenaZerd, napfiklad stacionarni kolo nebo veslovaci. Nasleduje uUvodni
protazZeni, které by mélo obsahovat protaZzeni vSech svalovych skupin. Z hlediska ¢asové
naroc¢nosti se ale za minimum povaZuje protaZeni sval(l, které ma cvicici zkracené, a téch,
které bude posilovat. Nesmime opomenout ani antagonisty svall oslabenych. Na zavér
priddme dynamické rozcviceni se zvysSujici se rychlosti pohybu, napf. pohyby krouzivé,
Svihové ¢i rotacni.
2.1.2 TRENINKOVA JEDNOTKA — HLAVNI CAST

ProtoZe vozic¢kari pouzivaji v béZném Zivoté horni polovinu téla, je dulezité védét,
zda cvi¢ime s dlouhodobé trénovanym jedincem nebo zacinajicim atletem. Podle toho

zvolime intenzitu zatéZze a pocet opakovani cviceni.
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U zacddtecnikl nebo atletd ne zrovna silové vybavenych, peclivé volime vybér
cvikll. VSeobecné se doporucuje zacinat od centra k periferii téla. Postupné pridavame
narocnéjsi cviky a postupné se dostavame i k dalsSim partiim. Na zacatku klademe hlavné

’

dlraz na sprdvnou techniku posilovani a dychdani. V zadném pfipadé nezadrzujeme dech.

Poloha, kterou zvolime, je zcela individudlni. Stejné jako vybér cvik(li a pocet
opakovani. U zakua v télovychovném procesu bych nejprve zvolila cviky na uvédomovani si
zapojenych svalG pfi pohybu a protazeni zkracenych svall. Ndasledné milizeme zacit

7

posilovat s nizkou zatézi. Pri velké zatézi se totiz aktivuji svaly silné a prebiraji funkci svald

Vv ’

slabsich a mdzZou nespravnym cvicenim jesté vice ochabovat.

2.1.2.1 Posilovani

1. Posilovani svall ramennich

Predpazovani jednoru¢nimi Cinkami stfidavé — ramena se snazime stlacit dold a

poté mlizZeme zahdjit flexi v ramennim kloubu
Upazovani jednoruc¢nimi ¢inkami (stfidavé)
Upazovani jednoruc na spodni kladce

Tlaky vsedé jednoru¢nimi ¢inkami

2. Posilovani svaltd zadovych

Stahovani horni kladky s Sirokym tuchopem nadhmatem
Ptitahy spodni kladky k hrudniku podhmatem

Pomalé vedené rotace s tyci — procvicujeme i svaly bfisni

Roztahovani podhmatem gumy slokty u téla, ramena tla¢cime dold -

mezilopatkové svaly

Extenze patefe — predevsim na hluboké svalstvo zadové
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3. Posilovani prsnich svaltd

Tlaky na stroji s velkou ¢inkou
Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami
Rozpazovani s jednorucnimi ¢inkami nebo na protismérnych kladkach

Stahovani protismérnych kladek

4. Posilovani paznich svald

Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou, na spodni kladce podhmatem

Cviky na Scottové lavici (vhodné pouziti EZ ¢inky)

Drzeni ¢inek podhmatem na stehnech a nasledna flexe v loketnim kloubu
Bicepsovy zdvih obouruc na protismérnych hornich kladkach v upazeni

Extenze v lokti s jednoruéni ¢inkou jednoruc v predklonu v pripazeni = Kick-back

Natazend ruka nad hlavou, nasledné spustime Cinku za hlavu s extenzi v lokti =

Francouzsky tlak — pro pokrocilé, vzhledem k mozné nestabilité patere

5. Posilovani brisnich svali

PFi posilovani se zapojuji brisni svaly jako celek. Zapojeni jednotlivych svalt zalezi

na druhu cviku, ktery cvi¢enec provadi.

Pti posilovani vSech cvikl, musime davat peclivy pozor na provedeni. Cviky by
mély byt provadény pod dozorem nebo dopomoci, zvlast u zacatecnika.
Nesprdvné zvolena zatéz také povede k nesprdvnému cviceni (pfetéZzovani bederni
Casti patefe) a muze dokonce i ublizit. Pfi cviceni pravidelné dychdme -
nezadrzujeme dech. Pohyby jsou pomalé a vedené, vyhybame se Svihovych
pohyblm. Dal$im dllezitym bodem je i sprdvné postaveni voziku u stroje — sed

pfed nebo za kladkou. Pokud cvi¢ime s jednoruénimi ¢inkami, pohyb je vedeny
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pfimo bez rotace Cinek. Sledujeme, jestli cvik neni zkraceny nebo naopak pfilis
velky v rozsahu pohybu. U cvikd, které se zaméfuji na posilovani pazi,
zabraniujeme pohybu loktl do stran. Sed na voziku by mél byt rovny, ramena

stazena dol(, hlava v prodlouzeni patere.

2.1.2.2 Aerobni trénink

Aerobni trénink je dllezity pro udrzovani kardiovaskularni kondice. Toho mGzeme
docilit, pokud zaradime aerobni aktivity na specidlnich trenazérech, napfiklad rukama
pohanény ergometry nebo veslovaci stroje Témito stroji jsou ale vybavené jen specialni
posilovny. MGzZeme také vyuZit kolo, tzv. handbike ci plavani. Cvi¢eni provadime stredni

intenzitou po dobu 10-15 min 2-3krat tydné.

2.1.3 TRENINKOVA JEDNOTKA — ZAVERECNA CAST

Na konci kazdé tréninkové jednotky je dlleZité protaZeni. Zarazujeme jak cviky na
protaZzeni, tak i na uvolnéni. Pfi relaxacnim cviceni dochazi k poklesu svalového napéti
(tonu), nezapominame na tizena dechova cviceni. 1-2krat tydné je vhodné zprostiredkovat

masaz, plavani nebo rlizné druhy vodnich procedur.

2.1.3.1 Protazeni
ProtaZeni je vedené pomalu, nepouzivame Zadné Svihové ¢i kmitavé pohyby.

Protahujme do prvni polohy, kdy cvi¢enec citi mirné napéti ve svalech, v této
poloze vydrzime zhruba 5-8 sekund, pak protazeni jeSté o maly kousek zvétsSime. Nikdy ale

nevedeme protazeni do velké bolesti, jelikoZ mUze dojit k naruseni svald.

1. Protazeni zddovych a mezilopatkovych svall

S vydechem predklon trupu azZ na stehna, rukama se dotykame zemé nebo

kotnikd. Nadechy provadime stfidavé do hrudni a bederni ¢asti patere.
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S pravou rukou pres hlavu provadime celni dklon vlevo. Levou rukou se drzime za

obru¢ voziku. Uklony provadime na obé strany.

Dlan pravé ruky poloZime na levé rameno. Leva ruka uchopi horni ¢ast pravé paze.
S vydechem tdhneme levé rameno i s lopatkou pred télo. Protazeni drzime, s vydechem
jesté zvySime.

Vzpazeni skrémo obou hornich koncetin mirné za hlavu, prava ruka uchopi levy
loket. Prsty sméruji mezi lopatky. Zatlacenim na loket umocnime protazeni. Timto cvikem

protahujeme i tricepsovou ¢ast paze.

2. Protazeni Sijovych a krénich svall

Predklon, zaklon hlavy a uklony hlavou do stran. MUzZeme si pomoct vzpaZenim

skrémo pravé ruky pres hlavu na levé ucho a provést uklon na stranu pravé ruky.

3. ProtaZeni prsnich svalQ

Vozikem najedeme mezi zarubné dvefi a zabrzdime. Vzpazime zevnitf, dlané
opreme o zarubné dvefi a zatlatime do nich. Provedeme nadech a s vydechem

jdeme trupem dopredu.

4. Protazeni dlouhych ohybacl prsti

Predpazime pazi dlani vzhiru, chycenim koneck( prstd druhou rukou protdhneme
svaly predlokti. Ruce vyménime a mlzeme rovnou provést ten samy cvik s dlanémi

smérujici doll k zemi.

Propleteme prsty, pfedpazime s dlanémi od sebe a natdhneme pazi v loktech.

5. Pohyby v kloubech

Postupné krouzime ramennim kloubem, nasleduji pohyby v kloubu loketnim a

zapéstnim. MlGzeme pomoci uchyceni tuzky v dlani vytvaret jakési osmicky.
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2.2 ATLETIKA VOZICKARU — SPECIFICKY TRENINK

7

Za stézejni pti prvnim kontaktu s télesné postizenou osobou, kterd se zajimd o
atletiku, je dllezité zjistit zakladni anamnézu. Kromé véku, predeslé sportovni zkusenosti
atd. zjistujeme napriklad délku postiZzeni, nebo jakym zplsobem postizeni vzniklo.
Dalezita je i moZnost dopravy na trénink, moznost asistence v pribéhu tréninku a spravné

motivovat cvicence.

V ¢asti vSeobecny trénink jsme se predevsim zaméfili na fazi kondiéni
(pfipravnou), kde jsme chtéli dostat atleta vozi¢kare do nejlepsi kondice. V této Casti se
budeme specializovat na jednotlivé discipliny a seznami s technikou. Pfedpokladame, ze u
specializovaného tréninku by mél mit cvicenec alespon néjaké zkusSenosti s atletikou,

nebo zakladni predstavivost o jednotlivych disciplinach.

Nadale rozvijime kondici, koordinaci a rovnovahu sportovce s télesnym
postiZzenim. Ti co, chtéji atletiku délat na profesionalni drovni a Ucastnit se zavodu si musi
poridit i své pomucky potfebné k discipliné, napf. formulky ¢i vrhaci stolice. Dochazi
k neustalému upravovani pomucek, neZ si sportovec sam rekne, co mu nejvic vyhovuje.
Kazda pomucka je vlastné original, ale musi odpovidat mezinarodnim pravidllim, takzZe se
vyrazné nelisi. Samoziejmé se to tykd zavodnik( profesionall. Ve Skolnich podminkach
vétsinou zUstava u voziku, ktery pouziva cvicenec k béZnému Zivotu.

’

Na zacatku atletického tréninku provadime zahfati, pfiblizné 300-400m na voziku.
Cvicenec by mél dodriovat spravné provedeni pohybu a sed na voziku. Nasleduje
rozcviceni, mlZzeme na zacatku nechat cvience se rozcvicit bez dopomoci a nasledné
s dopomoci, abychom dosahli vétsSiho rozsahu u cvikd. Jedna se predevsim o cviky na

horni konéetiny — vzpaZeni, upazeni nebo predpazeni.

K oZiveni mUzZzeme vyuZzit fadu pomUcek, napf. mice raznych velikosti, ty¢e, gumy,
apod. PomUlicky mizeme odhazovat, hazet do vyzna¢eného mista, rlizné valet po ¢astech
téla, krouzit s malymi micky v pfedpazeni, imagindrni trhani ovoce ve vzpaZeni. Pro
zacatecnika nebo cvicence v télovychovném procesu bude moznd tahle ¢ast tréninku

stacit. Pak jednotku muzeme zakoncit opét jizdou 100-300m, podle Unavy cvicence.
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V zadném pripadé by nemél byt cvicenec po tréninku unaveny, mély by ho ovladat
pfijemné pocity. Pokud budou tréninky pravidelné, budeme postupné priddvat na

intenzité.

U profesionalnich atletd pak nasleduje hlavni ¢ast tréninkové jednotky, podle
discipliny, které se vénuji. Pfed za¢atkem ndcviku je potreba vytvofit spravnou predstavu

o technice a jednotlivych cvieni prostfednictvim nazorné ukazky.

2.2.1 DISCIPLINY NA DRAZE - JiZDY

Pro uskutecnéni jizdy nebo zdvodéni se pouziva takzvanad formule. Vétsinou se

sklada ze tfi kol, dvé velka vzadu a malé vpredu.

Samotna jizda probihd v ohnutém predklonu. Pfi zavodech na atletickém stadionu,
na rovné Casti trati, zavodnici kvali rychlosti sméruji hlavu a pohled oci doll, aby
neztraceli rychlost. Zavodnici maji ¢asto ruce chranéné rukavicemi, aby nedoslo béhem

zavodu nebo tréninku ke zranéni.

U téchto discipliny se vyZaduje pomérné znacné rychlostné-vytrvalostni a
vytrvalostni schopnosti. Pfi zavodech na kratsi vzdalenosti pak také dynamicka sila, kterou
zavodnik uplatni na startu. Pfi zavodu pak potirebuje rychlostni vytrvalost. Dynamickou
silu mGZeme natrénovat napftiklad odhody medicinbalem. Trénujeme i samotné starty
s nasleduijici jizdou, cca 30m. Rychlosti vytrvalost, pak useky 100-200m v poctu opakovani
5-7krat. Jde vSak o trénink pro profesiondlniho sportovce. Pro zacatecnika upravime

intenzitu a mnoZstvi ujetych vzdalenosti.

Pfi tréninku na delSi vzdalenosti (400m, 800m, 1500m) se pfi tréninku ujeté
vzdalenosti zvétsuji. Vyuzivame i jizd venku, napf. cyklostezky. Pokud trénujeme mimo
stadion, nesmime zapomenout na fadné vybaveni. Napftiklad na pitny rezim, rukavice,
prilba, ale i dostatecné reflexni prostfedky. Pokud trénujeme na kilometrové vzdalenosti,
vétsinou trénujeme mimo stadion. Urcité vybirame takové misto pro trénovani, které je

bezpecné.
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Obrazek 1 Zavodni formule (zdroj: www.apa.upol.cz)

Obrazek 2 Zavod jizdy v poli (zdroj: www.zurnal.upol.cz)
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2.2.2 DISCIPLINY V POLI

Atleti vozickari ke svym disciplinam pouzivaji vrhaci Zidle, tzv. , kozy“. Vrhaci Zidle nejsou
standardizovany a na zavodech skoro nenajdeme dvé stejné. Kazda z nich je uzplsobena
vramci pravidel individualné pro kazdého sportovce. Prvnim problémem, ktery bude
sportovec resit, je potizeni odpovidajiciho vybaveni a dalSich Uprav podle potieb discipliny
nebo disciplin, které si vybere. Druhym zdvaznym problémem pro vrhace-vozickare je
nalezeni vhodného zplsobu upoutani kozy v sektoru. V soucasné dobé existuje nékolik
moznosti. NejcastéjSim zplsobem jsou 4 Zelezné koliky zatlu¢ené do zemé, tento zpUsob
je nevhodny v pfipadé piskového nebo mokrého podlozi. K dalSim zplUsobUm patfi napr.
vybudovani betonové desky s uchyty nebo vytvoreni Zelezné konstrukce. Soucasti kozy

muze byt kovova nebo laminatova tyc bez pohyblivého kloubu.

2.2.2.1 Vrh kouli

Ndcvik drzeni koule a tréeni
NacviCujeme zakladni charakteristické pohyby (vrh) a spravné drzeni koule.

- ndcvik spravného drieni a uchopovani koule: trenér mlze atletovi poddavat
kouli a jednou rukou nasledovné vkladame ke krku, kouli si nadhazujeme a

opétovné chytdme do prstd, hibet ruky stale sméruje vzh(ru.

- tréeni koule od krku Sikmo doll pred sebe (tréime kouli od krku asi 1-2 m pred

sebe).

- tréeni koule vzhlru a vpted v rGznych polohach, druhd paze je v predpazeni.

Na zacdatku tréninku pro vrh kouli, se nejprve prfipravime mimo sektor, kratkym
rozcviéenim. Pokud jsme uZ tak na zacatku tréninku neucinili, doprotahneme potrebné

35



Casti téla a kloubni spojeni. Pak mGzeme zacit rozcviceni s kouli. Kouli si poddvame z ruky
do ruky, krouzime s kouli kolem hlavy, kolem pasu nebo stfidavé kolem nohou. Poté
provadime nékolik cviénych hod(, abychom ziskali potfebny cit pro kouli a zvykli si na jeji

vahu (uz v sektoru).
- hod obouru¢ vzad pres hlavu
- hod obouruc vpred
- vrhtréenim od prsou
- hod jednoruc vpred (hody provadime levou i pravou rukou)

Pro zacatecniky provadime hody micky rGznych velikosti a podle vahy. Pro pokrocilé

provadime odhody s vyuZitim medicinball a dalSich jinych bremen.

Odhazovat midzeme do siti nebo, pasem nebo do kosu ¢i vyhrazenych prostord. Vrhy
mulzZeme nacviCovat také naptiklad z bo¢ného nebo zadového postaveni. U téchto vrhi

bych spise volila mensi vahu nebo jiny material bfemene.

Vrh

Kouli uchopime dominantni rukou a opfeme ji mezi krk a rameno. Ruka, kterd neodhazuje
je vpostaveni ,koukam na hodinky’. Pro atlety vozickare, ktefi maji k vrhaci koze
pridélanou opérnou ty¢, se nevrhacskou rukou tyce drzi. Atlet provede pomérné rychly
zaklon a lehkou rotaci ramen a zpét. Rotace se provadi na stranu ruky, kterou vrhame c¢i
odhazujeme. Ndsledné oddaluje kouli od krku a vrhajici paze se z pokréeni napina a

roztlacuje kouli. Pfi vrhu dbdme na pruziné odpérovani prsta.

Pro vrh kouli je potfeba rozvijet vybusnou silu hornich koncetin a obecnou silu svalstva

trupu.

- Vybusna sila: pripravné odhody a vrhy (plné mice, vétsi kameny), nasobné

vrhy, vrhy na urcitou vzdalenost, vrhy z mista pres prekazku, odhazovani nacini
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- Obecna sila: krouzeni nebo otaceni ve stoji se zatézi (Cinky), uklony se zatézi,
zaklony bez zatéze i se zatézi, hry na rozvoj obecné sily (vytlaCovani, pretahy,
pretlaky)

e aid
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Obrazek 3 Vrh kouli (zdroj: www.handisport.cz)

2.2.2.2 Hod ostépem

Drieni o$tépu musi v Uvodni fazi hodu umozZnovat uvolnény pohyb zapésti a celé
paze s ostépem. Mame nékolik zplsobl drZeni a jesté vice je individudlnich drzeni.
VSeobecné se viak nejvice vyuziva tzv. finské drieni, které je nejpfirozenéjsi. Pfi ném se
palec a prostfednicek opiraji o zadni konec vinuti, ukazovacek sméruje vzad a je poloZen
Sikmo podél ostépu, ostatni prsty obepinaji vinuti. Néktefi vyuZivaji drzeni klasické. Palec i
ukazovdk se opiraji o konec vinuti. Ukazovak se plné vyuziva k zdvére¢nému odhodovému
impulsu i k rotaci. Obé tyto varianty nuti oStépare pfi neseni i v ndprahu vytacet hrbet
ruky vné. Je nutné, aby béhem celé predodhodové a odhodové faze ostépar drzel ostép

pevné ale ne kiecovité. Posledni zpUsob drzeni oStépu je tzv. vidlickou. Ostép prochazi

mezi druhym a tfetim prstem ruky. Tento zpUsob se pouziva nejméné.
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Obrazek 4 DrZeni o$tépu a) finské b) Svédské c) vidlickou (zdroj: www.pf.ujep.cz)

Po ziskani citu v drzeni ostépu miZeme zalit provadét prvni pokusy. Odhazuje
dominantni rukou nebo obéma, tzv. autové hody. Na konci tréninku miZeme zaradit
odhody z nedominantni ruky pro kompenzaci. Pfi tréninku hazime na vyznacené body
nebo mista, mUZzeme pouZivat také ostépy odliSnych vahovych kategorii nebo vyuzZivat

rdzné alternativy ostépu, napriklad komety.
Hod

Odhodové postaveni a odhod — atlet je v celnim odhodovém postaveni. Ve vétsiné
pripadl ma vozickar pridélanou ty¢ k odhodové koze. Ty¢ dava pomysinou stabilitu
vozickafi a pfidrzuje se nedominantni rukou. Trup se dostava z ¢elniho postaveni do
zaklonu. Nasleduje zaklon trupu, dominantni ruka je nataiend vzad, Spicka oStépu je
zhruba v Urovni oci/usi. Dochazi k tzv. otevreni trupu a vytvoreni naprahu (prohnuti
hrudni patefe a protlaceni panve vied). Pfi drZeni oStépu v pravé ruce napomahd prava
paZe a pravé rameno s rotacnim pohybem vpravo. Hlava je mirné zaklonéna a celé télo

tvori tzv. ostéparsky luk.

Vypusténi a let ostépu — odhodovy postoj je vidy zavisly na stabilité téla. Po celou dobu
napinani oStéparského luku je paZe s oStépem tazena za télem. Nesmi se predcasné
pokrcovat v lokti. Rameno hazejici paze vyrdii vpred vzhiru, paze se pokrcuje loktem
napred, pést s oStépem se pohybuje témér po primce. Nacini je vedeno nad ramenem.
Posledni odhodovy impuls a rotaci udéluji o$tépu prsty ruky a sklopeni zapésti. Uchop

oStépu po celou dobu zatahu musi byt pevny. Na délce hodu je rozhodujici uhel, pod

38



kterym je oStép vypustén do vzduchu. Optimalni uhel hodu je 45 stupnl mezi ostépem a
rovinou. D3 se fict, Ze mensi Uhel je lepsi nez odhazovat o$tép vic vzhiru. Pro platny

pokus je potieba, aby se ostép zapichnul do zemé nebo zanechal viditelnou stopu.
Ndcvik hodu z ¢elniho postaveni

- Hod ze sedu s naprahem jednoruc
- Hod ze sedu s naprahem obouruc

- Hodz mista s predklonem

Hody provadime s vlastnim nacinim nebo leh¢im nacinim — micky, pénové rakety
Opét je potiebny specidlni trénink na rozvoj sily

Ve s

- Rozvoj rychlostni odhodové sily: hody s tézsim nacinim nez je nacini zavodni,
cviceni s vyuZzitim gumovych nebo pruZicich expanderd, hody jednoruc i

obouruc

- Rozvoj vybusné sily pazi: hod na cil (na zemi, zavésené ve vzduchu), hody
s plnymi mici, hody jednoruc, obouruc nebo nasobné hody, hody na kratsi a

delSi vzdalenosti

- Rozvoj kloubni pohyblivosti: krouzeni ramenniho kloubu, protaceni ramen

s tyCi nebo ostépem pres hlavu, uklony, otaceni a krouzeni trupu s nacinim

’

nebo bez nadini.

Obrazek 5 Hod osStépem (zdroj: www.sport.cz)
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2.2.2.3 Hod diskem

Hod diskem se provadi opét z odhazovacich koz. Ty¢, ktera maze byt pridélana na
koze, je u hodu diskem zkracena. Konc¢i zhruba 20 cm nad stehny. Opét ji vrha¢ uchopi
nedominantni rukou. Ve vrhacském sektoru je nyni postaveni atleta vrhace bocné. Bocné
postaveni se dfive nazyvalo helénské, protoze pravé timto zplsobem se dfive hazelo i u

zdravych atlet(. Pozdéji se technika hodu zacala vyvijet do dnesni podoby.

Drzeni disku je za posledni ¢lanky prstQ, které jsou umistény na obvodu disku a
jsou mirné roztazeny. Cit pro disk a spravné drzeni disku mizZzeme nacvicit pfendavanim
disku z ruky do ruky, krouzeni disku kolem pasu. Poté prejdeme k vyhazovani disku
s dopadem na podlozku, hody provadime pred sebe nebo s vyhazovanim Sikmo vzh(ru.

vypusténi disku a praci zapésti.

Hod zacina drzenim disku dlani vzhlru, nasledné dochazi k jeho pretoceni kolmo
k zemi spolu s rotaci trupu, ramen a zapazovanim natazené paze. V tu dobu se disk pretaci
dlani k zemi a Svihovym hodem opét s rotaci trupu zpét pres rameno je odhazovan. Disk

musi byt poloZen do vzduchu tak, aby hibet ruky sméroval vzharu.

| pfi tréninku hodu diskem je potieba se zaméfit na rozvoj obecné a vybusné sily
hornich koncetin. MlzZeme vyuZit cvi¢eni z vrhu kouli nebo hodu ostépem. Zakladni
princip je stejny: hody jednoruc, obouruc, predméty rozdilnych velikosti a vahy. Na konci
hlavni casti atletického tréninku provadime hody druhou rukou, tedy tou co
neodhazujeme nebo vrhdame, aby nedochazelo k jednostrannému zatézovani. V zavérecné
Casti prichazi disledné protaZeni a regenerace. U tréninkové jednotky opravdu ddvame

bedlivy pozor na intenzité zatizeni.
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Obrazek 6 Hod diskem (zdroj:

www.paralympic.or

)
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DISKUZE

Ma bakaldrskd prace je zamérena na spojeni atletiky s télesnym handicapem.
JelikoZz nejsou postiZzeni stejnd, je potieba zdvodniky rozdélit do jednotlivych tfid podle
stupnd postizeni. Jen tak mUze byt zajiSténo rovnocenné soupereni. Zavodnici soutézi
v tfidach T53, T54 a F 54-58. Z neodborného hlediska Ize konstatovat, Ze se jedna o

zdravé sportovce bez moznosti pouzivat dolni koncetiny.

Celkové mizeme fict, Ze télesné postizeni ale i mentalni postizeni vylucuje nékteré
jedince ze spolecnosti. | kdyZ programi pro uplatnéni téchto jedincl je mnoho, poradné
néktefi nevédi jak s nimi zachazet a pomoci jim se zaclenénim. Proto mame organizace,
které podporuji vzdélavani asistentl nebo poradaji seminare pro udlitele, ktefi prichazeji

do kontaktu s lidmi s handicapem.

Pro realizaci v praxi druhé — praktické casti, je potfeba nejdiiv atleta pripravit
vSestranné. Cviky provadime pod dohledem odbornika. S pfibyvajicim tréninkem roste i
samostatnost a hlavné se zvysSuje vykonnost. Postupné prechazime na specializovany
atleticky trénink. Je dulezité, aby svéreny jedinec mél aspon hrubou predstavu o

jednotlivych disciplinach. Uceni techniky bude pak prirozenéjsi a jednodussi.

Podle mého ndazoru neni vénovano tolik pozornosti témto sportovclim, jak by si
zaslouzili. Chybi finan¢ni a materidlové prostredky. Spole¢nost by mohla vénovat také vice
pozornosti zfizovanim rehabilitacnich, zdravotnich a sportovnich sluzeb. A v neposledni

fadé zfizovat organizace, které zastresuji vzdélavani a pomoc pfi vyuce nebo trénovani.
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ZAVER
Cilem mé prace bylo prehledné sepsat roztfidéni podle disciplin a vytvofit
predpoklady pro zarazeni télesné postizenych osob do bézného Zivota. DalSi vyznamnym
cilem bylo popsat trénink a trénink atletickych disciplin, ktery by mohl najit uplatnéni

v tréninkovych jednotkach.

V moji praci najdeme rozdéleni handicapovanych sportovcl v ramci atletickych
pravidel a jejich zarazeni mezi zdravé jedince, napfiklad v télovychovném procesu nebo
v rlznych zajmovych organizacich. Ddale pak priklady pro vsSestranny trénink bez
atletického zaméreni. Nasledné pak popis jednotlivych atletickych disciplin, ve kterych
vySe zminovani vozi¢kari zavodi a jejich metodiku.

Atletika je velky sport a jeji trénink je zakladem snad vsech ostatnich sportd. |
atletika pro télesné postiZzené je velmi variabilni a zahrnuje mnoho styl( zavodéni. Po
celou dobu poradani Paralympijskych her soutézi v atletice nejvice sportovcl. U této
kralovny sportu totiz uplatnime vSechny druhy kondi¢nich a koordinac¢nich schopnosti,

v kazdé discipliné totiz potfebujete od kazdého néco.

Doufam, Ze moje prace pfinese uzitecné rady a informace. Hlavné pak moznosti,

které se daji vyuzit pfi praci s handicapovanymi sportovci — atlety.
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RESUME

Tato bakalarska prace se zabyva atletikou jedinci télesné postizenych a nasledné
moznosti vyuZiti nékterych prvkd v télesné vychové. Pro Siroké clenéni télesné

postizenych je zamérena na vozic¢kare v kategoriich T53, T54 a F55-58.

Prvni cast je vénovana teorii. Zde je popsano jednotlivé rozdéleni vSech
postiZzenych sportovci. Také v prvni ¢asti najdeme moznosti zaclefiovani téchto sportovci

do télovychovného procesu.

Druhd cast je zamérend na vyuzZiti v praxi. Cviky na celkovy rozvoj jedince
s naslednym tréninkem jednotlivych atletickych disciplin krok za krokem, doplnény

ukazkovymi obrazky.

This bachelor work is engaged in athletics disabled individuals, and consequently
the possibility of using some elements in physical education. For general breakdown of

disabled people in wheelchairs is focused on the categories T53, T54 and F55-58.

The first part is devoted to the theory. Here are described individual breakdown of
all disabled athletes. Also in the first part we find the possibility of integrating these

athletes in physical education process.

The second part is focused on practical use. Exercises for the overall development
of the individual, followed by training various athletic disciplines step by step, complete

with sample images.
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