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SEZNAM ZKRATEK

CSZPS — Cesky svaz zrakové postizenych sportovci

IAAF — Mezinarodni Asociace atletickych federaci (International Asssociation of Atletics)
MCR — mistrovstvi Ceské republiky

0. S. — oblastni sdruzeni

0.p.S. - obecn¢ prospesna spole¢nost

Q-LES-Q - Quiality of Life Enjoyment and Satisfaction Questionnaire

SONS - sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych

SPS — stiedni pramyslova $kola

SZS — simulovana zvukova stfelba

TJ — Té€lovychovna jednota

WHO - Svétova zdravotnicka organizace

ZP — zrakové postizeni
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K vybéru tohoto tématu mé ptivedlo setkani se zrakové postizenym piislusnikem mé
rodiny a také 0cast na charitativnich akcich pro jedince se zrakovym a mentalnim
postizenim. Diky této osobni zkuSenosti jsem mél moznost poznat pro mé dosud
nepoznany svét, ktery me poté inspiroval k dalsi praci s témito jedinci a k sepsani této
prace.

Dnesni doba klade vysoké naroky na osobni, spoleensky a pracovni zivot. S témito
pozadavky ma problém nejeden zdravy ¢lovek, natoz osoby se zrakovym postizenim, které
to maji mnohem slozit&jsi. Ale diky pracovistim jako je naptiklad TyfloCentrum, maji
zrakov€ postizeni jedinci vEétSi moznosti v rozvoji nezavislosti a ve spoleCenském
uplatnéni.

Zrak je nejdilezitéjsi a nejvyznamnéj$i lidsky smysl. Pomoci zraku pfijimame
Z okolniho svéta obrovské mnozstvi informaci ve velmi kratkém case. Jedinym pohledem
lze ve vtefin€ ziskat predstavu o tom, co se kolem nds déje, a miizeme na to pfiméfenym
nebot’ zrak je schopnosti, bez niz si zdravi lidé nedokdzou predstavit smysluplny Zivot.
Clovék je oviem bytost adaptabilni a dokaZe se vyrovnat s jakymkoliv postizenim, v&etnd
toho zrakového. Porucha zraku omezuje samostatnou ¢innost ¢lovéka a tim zvysuje jeho
zavislost na pomoci druhych.

Domnivam se, Ze zrakové handicapovand populace nema idedlni podminky
K udrzeni, natoz ke kultivaci zdravotné orientované zdatnosti. Naopak v daleko vys$i mife
se u ni projevily disledky hypokinézy jako dopadu postizeni. Vyuziti pohybové aktivity
muze vést k nezbytnym psychickym zméndm, pfedevsim v socidlnim chovani, formovani
pohybovych dovednosti a podpote potfebnych znalosti.

Mym cilem v této bakalaiské praci je popsat simulovanou zvukovou stielbu jako
sport jedincii se zrakovym postizenim, vytvofit a aplikovat metodicky postup nacviku
jednotlivych stfeleckych dovednosti. Aby byl klient v simulované stfelbé dostate¢né
uspesny, musi byt po fyzické i1 psychické strance vyvazeny. Na zacatku je velmi dulezité,
aby jedinci byly poskytnuty veSkeré informace o pribcéhu stielby, byla mu vénovéna

dostatecna péce a zvolen vhodny intervencni program.



Uvop

Svou préci jsem rozdélil na dvé Casti. Prvni ¢ast byla teoreticka, ve které jsem se
pokusil co nejlépe zpracovat veskeré dostupné informace o simulované zvukové strelbé.
Velka cast je zde také vénovana zrakovému postizeni, specialni pomickam a komunikaci
se zrakoveé postizenymi jedinci. Zejména posledni bod mi velmi pomohl pii praci s klienty,
které jsem vedl pfi realizaci mé metodické Casti. Praktickd cast je v€novana metodice
simulované zvukové stfelby a aplikaci interven¢niho pohybové programu, ktery jsem
doplnil o fotodokumentaci. V posledni ¢asti prezentuji vysledky, které jsem ziskal pomoci
dotazniku Q-LES-Q kvality zivota.



CiL A UKOLY PRACE

1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CiL PRACE
Cilem bakalatské prace je popsat simulovanou strelbu jako sport jedinci se
zrakovym postizenim, vytvofit a aplikovat metodicky postup nacviku jednotlivych

stteleckych dovednosti.

1.2 UKOLY PRACE

Na zékladé stanoveného cile jsem si ur¢il tyto tkoly:

1) Popsat simulovanou stielbu jako sport u jedinct se zrakovym postizenim

2) Popsat metodiku nacviku stieleckych dovednosti, zdokumentovat a aplikovat jej na
klienty TyfloCentra, 0.p.s.

3) U probandi hodnotit kvalitu Zzivota pomoci dotazniku Q-LES-Q pied a po intervenci.

4) Vyhodnotit dotazniky kvality zivota a vyvodit zavéry ziskané pomoci dotazniki

kvality zivota, zhodnotit interven¢ni pohybovy program.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 VIZNIK AVYVO] SIMULOVANE STRELBY

Pocatek simulované zvukové stielby se datuje do obdobi pted vice nez dvaceti lety.
Prvni stfelecky trenazér byl zakoupen manzeli Hejnovymi v roce 1993 od vojenského
stiediska E-COM Slavkov u Brna pro svou stielnici v Karlovych Varech. Nejdiive ho
pouzivala Méstska a statni policie pro trénink stielby. Pozdéji Hejnovi oslovili nevidomé
obCany a nabidli jim moznost stielby na jejich trenazéru. Nevidomi zacali pravidelné
dochazet na tréninky. Nakonec pfijel z Prahy piedseda svazu nevidomych a dohodl se na
vytvoteni pravidel pro simulovanou zvukovou stelbu. SZS se stala oblibenym sportem u
osob se zrakovym postizenim a postupné se zaGala rozsifovat do dalsich mést v Ceské
republice. Vyraznou osobnosti tohoto odvétvi je jiz zesnuly Milos Slavik, ktery byl
dlouholetym ptedsedou sekce SZS. V Praze se o jeji rozvoj zaslouZil jiz zmiflovany Milo§
Slavik spole¢né s Janem Silou. Zacaly se potadat soutéZe a osoby se zrakovym postizenim
tak mély moznost vzajemného méfeni sil. Jedna z téchto soutézi, které se zucastiovali
¢lenové oddilu TJ Zora Praha, se konala na Stredni policejni $kole v Praze-Hrdlofezich,
kde policisté k nacviku stielby pouZzivali t€Z zvukovou stielbu. Z této soutéze se postupné
stala tradice, ktera se dodrzuje dodnes a v soudasnosti je potadana Sportovnim klubem SPS
Hrdlotezy.

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze simulovand zvukov4 stielba byla zpoc¢atku spise brana
jako rekreacni sport. Postupné se zacalo pracovat na jejim zkvalitnéni a byla zaloZena
sekce SZS, jejim predsedou byl Milo§ Slavik. V sekci SZS byl zvolen tticlenny vykonny
vybor, ktery dodnes ustanovuje pravidla a po vSech strankach se stara o patfi¢nou troven
sportu. Stielba byla na pocatku 21. stoleti zafazena mezi sporty Ceského svazu zrakové
postizenych sportovci (CSZPS). V roce 2004 se pak konalo prvni oficialni mistrovstvi
republiky. Zpocatku se mistrovstvi republiky mohl zuacastnit prakticky kdokoliv,
podminkou bylo pouze vlastnictvi prikazu CSZPS, takze zde byla vzdy velka ucast a
sttilet zde mohli 1 lidé, ktefi se béhem roku nezacastnili zaddné jiné soutéze. Jelikoz je vSak
mistrovstvi republiky vrcholem sezony, rozhodl se vykonny vybor zavést pro Ucast urcita
kritéria. Byly zavedeny kvalifika¢ni limity - muzi 160 bodd, zeny 140 bodt, pro moznost
startu na MCR. Stfelci musi tyto limity splnit minimalné na tfech soutézich. Pred MCR je
takovychto soutézi 9, takze pro splnéni limitli maji stielci dostatek piilezitosti.

Od roku 2013 se stfili také Ceskomoravsky pohar. Na konci sezony vykonny vybor

vybere u kazdého stielce 3 nejlepsi vysledky v sezoné a stielec s nejvyssim souctem
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z téchto vysledkil se stava poté majitelem poharu, ktery je mu pfedan v ramci listopadové

soutéze na SPS v Praze-Hrdlotezich. Ta byva posledni soutZi v roce.

2.2 DRUHY STRELECKYCH SOUTEZI
Soutéze v simulované zvukové stielbé muzeme délit na regulérni a volné. D¢li se
podle soutézniho fadu, ktery vydal Cesky svaz zrakové postizenych sportovctl, obdanské

sdruzeni (2012). Regulérni soutéze dale délime na postupové (kvalifikacni) a nepostupové.

2.2.1 POSTUPOVE (KVALIFIKACNI) SOUTEZE

Kvalifikaéni soutéZe jsou vyhrazené pouze pro &leny CSZPS, o. s., ale mohou byt
soucasti akci, jichz se uCastni 1 neregistrovani stfelci. Postupova kola jsou vzdy
dvoukolova a musi se jich zicastnit vzdy minimaln¢ tfi zrakove postizeni strelci v jedné
discipliné. Kazdy ze zucastnénich stielct stfili v kazdém kole 10 ran a pfi néastupu do
kazdého kola ma narok az na tfi zkusSebni rany dle vlastniho uvéazeni. Ob¢ soutézni kola na
sebe bezprostfedné navazuji. Mezi povinnou vybavu pii kvalifikacnich soutézich patii
sluchatka na usi a vlastni klapky na o¢i. Pfi kazdé rané je stfelec vidomou osobou
(rozhod¢i, pomocnik) ruéné naveden na zvukovy signél terCe. Vysledné potadi v kazdé
discipliné urcuje skore stielce, poCita se na celé body (0-10). Pii shodé¢ skore na

ocetlovanych pozicich (1. az 3. misto) absolvuji stielci rozsttel.

Pro postup na mistrovstvi CR je stanoveno minimalni skore:
e u muzi, dorostenct a juniord 160 bodd,

e uzen, dorostenek a juniorek 140 bodd.

Déli se do n¢kolika kvalifika¢nich stupnii:
1. stupeni — oddilovy piebor,
2. stupeit — pohéarova soutéz, oblastni ptebor,
3. stupeti — mistrovstvi CR (adast stielct, kteii dosahli minimalné ve tfech

soutézich stanoveného skore).
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Discipliny postupovych soutézi délime podle nekolika kritérii - veék, pohlavi a stupen

zrakového postizeni:

ZP dorostenci a juniofi (kategorie zrakového postizeni B1 az B3, do 23 let veku),
ZP muzi (kategorie zrakového postizeni B1 az B3),

ZP dorostenky a juniorky (kategorie zrakového postizeni B1 az B3, do 23 let
véku),

ZP zeny (kategorie zrakového postizeni B1 az B3),

Ostatni muzi, dorostenci a juniofi (nezatrazeni do kategorie zrakového postizeni Bl
az B3),

ostatni [Zeny, dorostenky a juniorky] (nezafazené do kategorie zrakového
postizeni B1 az B3),

sloucena disciplina ZP muzii, dorostenct a juniort,
sloucena disciplina ZP zen, dorostenek a juniorek,
sloucena disciplina vSech ZP strelct,

sloucena disciplina stielcii bez zarazeni do kategorie zrakového postizeni Bl az
B3,

sloucena disciplina vSech stielct (bez rozliSeni véku, pohlavi a stupné zrakového
postizeni).

2.2.2 NEPOSTUPOVE SOUTEZE (POHARY, MEMORIALY)

Nepostupové soutéZze nemusi respektovat vSechna ustanoveni soutézniho ftadu

tykajicich se postupovych soutézi. Mohou byt pojaté 1 jako soutéze druZstev a zaroven

probihat jako soutéZ jednotliveii. SoutéZe mohou byt s mezinarodni Gi€asti zahrani¢nich ZP

stielcti. Ekonomické zabezpeceni nepostupovych soutéZi je véci poradatele, ktery zaroven

stanovuje i podminky ucasti a discipliny:

ucast neregistrovanych strelct,

vymezeni disciplin,

nastaveni parametril stieleckého trenazéru,
pocet soutéznich kol a ran,

zpusob navigace stfelce a pouziti sluchatek,

stanoveni vysledného potadi.
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2.3 ZRAKOVE POSTIZEN{

2.3.1 DEFINICE ZRAKOVEHO POSTIZENI

Pod pojmem zrakové postizeni si piedstavime pomémné velkou skélu velmi rtiznych
zrakovych vad, které Cloveka vice, ¢1 mén¢ handicapuji. V této Skale je pomérné jasné
dand hranice absolutni slepoty, na stran¢ druhé vSak tuto hranici zcela pfesné nelze
stanovit. Urcity handicap muze citit i ¢lovek, ktery je nucen nosit bézné optické bryle.
Clovék, jehoz zrakovou vadu jiz korigovat zadnymi optickymi pomtickami neni mozné, se
handicapovén citit nemusi. Proto je ponc¢kud obtizné urcit hranici, od které lze urcité
omezeni zrakovych funkci povazovat za zrakové postizeni. Domnivam se, Ze to je jeden
z diivodd, pro¢ jesté¢ neni tenhle pojem v dostupné Ceské literatuie piesné definovan.
Vétsina pramenll se omezuje pouze na kvalifikaci, kterd je rozdélena do nékolika stupnd,

ptevzatou od WHO (Blaha, 2000).

2.3.2 ANATOMIE ZRAKOVEHO ORGANU

Podle Blahy a Pysného (2000) je oko ulozené v o¢nici. N€kolik lomivych povrchi je
usporadano v jednoduchy opticky systém, ktery je tvofeny ¢ockou, rohovkou, komorovou
vodou pifedni o¢ni komory a skliveem. Oko byva casto pfirovnano k fotografickému

aparatu.

bélima
cévnatka

spojivka

) e sitnice
fasnaté télisko

duhovka sklivec

zomice Zluta skvrna

rohovka
¢ocka

komorova voda -

predni oéni komora
zadni o¢ni komora

zrakovy nen

Obrazek 1 Popis zrakového tustroji

Zdroj: (http://lidsketelo.webnode.cz/regulacni-soustavy/)
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e Ocnice a okohybné svaly
Ocnice je parova dutina na rozhrani mozkové a oblicejové Casti lebky. Nachazi se
Vv ni kromé¢ bulbu a o¢niho nervu také o¢nicovy tuk, ktery je v nékterych mistech zahustény
Vv pevné fascii a vazy, zveda¢ horniho vicka, okohybné Ustroji se Sesti svaly, slzna zlaza a
sit’ nervovych a cévnich struktur. V oc¢nici existuje dale dilezita horni a dolni Stérbina,
kterou prostupuji hlavové nervy a kanalek pro odvodné slzné cesty. Pohyblivost oka

umoziuji Ctyfi piimé a dva Sikmé svaly.

e Vicka a slzny aparat
Horni a dolni vicko ma ochranou funkci pied posSkozenim oka a zaroven svlazuje
rohovku a spojivku slzami. Na okraji vicek se nachazi fasy, které patii také k ochrannym
¢astem zrakového organu. Slzny aparat zajiStuje oku zvlhcovani a odvod prebytecnych slz
pomoci slznych kanélkli. Pod hornim vickem je slzna Zlaza, jejiz sekret udrzuje rohovku
neustdle pruznou a vlhkou. Slzy ptedstavuji hladky film, ktery zlepSuje funkci, zvlhéeni a

okysli¢eni spojivky a rohovky.

e Spojivka
Spojivka je voln& pohybliva slizniéni membrana, ktera kryje bulbus a zadni plochu
vicek, kde ptechazi v kizi. Spojivka svou elasticitou i tvorbou hlenu, dalezité slozky
slzného filmu, umoziuje hladké pohyby oka a chrani jej mechanicky tvorbou lymfocytl

v lymfatickych centrech.

e Rohovka

Je prithledna ¢ast vnéjsiho povrchu a spolu se sklérou tvoii pevny obal oka. Sklada se
zpéti vrstev — epitelu pfipojen k bowmanové membrang, stromatu, descemetové
membrany a endotelu. Pii doteku rohovky se vybavuje nepodminény reflex — sevieni

vicek. Nejdulezitéjsi ¢ast lomivého aparatu oka, tvori ¢ocka s 43 dioptriemi.

e Skléra
Skléra, bily, neprihledny obal, tvoii vice nez 80% povrchu oka. Je sloZena ze tii
vrstev (cévami bohaté zadsobenou episklérou, sklerdlnim stromatem a lamina fusca). Slouzi
jako ochranna slozka oka a svym pevnym slozenim umoziuje upevnéni zevnich oc¢nich

svalil a udrzovéani odpovidajiciho nitroo¢niho tlaku.
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e Zivnatka

Sklada se v zadni Casti z cévnatky a v predni Casti z fasnatého téliska a duhovky.
Zivnatka kromé vyzivovani ty¢inek, pigmentovych bungk sitnice a &ipkd, také ovliviiuje
vstup svétla do oka zornici, vyvolava akomodaci a produkuje komorovou vodu. Tenka
cévnatka obsahuje mnozstvi velkych cév a kapilarni sit’, ty dodéavaji krev pigmentovému
epitelu a svétlo¢ivym elementim. Akomodac¢ni funkci v oku plni trojahelnikové fasnaté
télisko vyplnéné svaly. Duhovka urcuje barvu oc¢i a je tvofena dvéma svaly, svératem a
dilatatorem, které reguluji velikost kruhovitého otvoru v jejim stfedu, zornici. Zornice svou

velikosti ovliviluje mnozstvi svétla prochazejiciho dovnitf oka.

e Cocka

Cotka ma bikonvexni tvar a je spojena s fasnatym svalem, sklérou a vlakny
zaveésného aparatu. Je to elastickd, prihledna, 4mm velka vazivova tkan obepnuta
¢ockovym pouzdrem. Nitroo¢ni tlak udrzuje ¢ocku plochou, avSak s nartistajicim vékem
stale se zesilujici kortikalni ¢ast zmenSuje polomér jeho zakfiveni. S komorovou vodou
ptedni komory, rohovkou a sklivcem pak ¢ocka tvofi opticky systém oka s celkovou
lomivosti 58,6 dioptrii. Jeji funkce je lamat paprsky tak, aby se sbihaly na sitnici, ¢imzZ

napomaha k pfesnému vidéni.

e Sklivec
Sklivec, nejvétsi nitrooéni dutina, ktera vyplituje 80% obsahu oka, lezi mezi sitnici,
coCkou a fasnatym téliskem. Jednd se o rosolovitou ¢irou hmotu, ktera neméa schopnost

regenerace. Hmota sklivce je z 98% voda.

e Sitnice

Sitnice tvofi prihlednou vnitfni sténu oka. Jeji zadni optickou ¢ast vytvareji
svétloCivné fotoreceptory, Cipky a tyCinky, zato pfedni Cast pokryva vnitini stranu
fasnatého téliska a zadni plochu duhovky. Sténu sitnice vytvateji dvé vrstvy, zevni vrstva
pigmentového epitelu zajiStuje latkovou vymeénu v této ¢asti oka a neuroretina obsahuje
svétlo€ivé a nervove buiky. Centralni ¢ast sitnice je tvofena pouze Cipky a jejich bunikami,
fovea centralit. Ta je sttedem zluté skvrny a mistem nejostiejSiho vidéni. Zrakovy nerv je
tvofen asi ze 1,2 milionli axonl a zajiStuje ptenos ziskanych informaci mezi okem a

mozkem.
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2.3.3 KLASIFIKACE ZRAKOVEHO POSTIZENi PODLE WHO

Klasifikaci podle Janecka a Blahy (2013) lze rozdélit na tii stupné: slabozrakost,
osoby se zbytkem zraku a nevidomost. Jedince se zrakovym handicapem z pohledu
oftalmopedie 1ze povazovat osobu, ktera trpi o¢ni vadou, nebo chorobou, kdy po optimalni
korekci ma problémy v bézném zivoté se ziskdvanim a zpracovanim informaci cestou

zrakovou. V odborné publikaci se muzeme setkat s celou fadou méfitek, definic, které tuto

kategorii lidi se zrakovym postizenim vymezuji.

Stupen (tfida)

Funk¢ni schopnost a kategorie zrakového postizeni

Stiedni
slabozrakost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mens$i nez 6/18(0,30) -
minimum rovné nebo lepsi nez 6/60(0,10): 3/10-1/10, kategorie zrakového

postiZeni 1

Silna

slabozrakost

Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez 6/60(0,10) —
minimum rovné nebo lep$i nez 3/60(0,05): 1/10-10/20, kategorie zrakového

postiZeni 2

Tézce slaby | zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekei: maximum mensi nez 3/60(0,05) —
zrak minimum rovné nebo lepsi nez 1/60(0,02): 1/20-1/50, kategorie zrakového
postiZeni 3
koncentrické zuzeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupnt nebo jediného funkéné
zdatného oka pod 45 stupiiti
Prakticka Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekei 1/60(0,02), 1/50 az svétlocit nebo
nevidomost omezeni zorného pole do 5 stupnd kolem centralni fixace, i kdyZ centralni ostrost
neni postizena, kategorie zrakového postizeni 4
Uplna Ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po zachovani
nevidomost svétlocitu s chybnou svételnou projekei, kategorie zrakového postizeni 5

Tabulka 1 Vymezeni stupnd zrakového postizeni podle WHO - svétova zdravotnicka organizace

(Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych CR, 2010)

e Slabozrakost

Slabozrakost je porucha, ktera je vymezena jako ubytek zrakové ostrosti v pomérné

velmi Sirokém rozsahu — je to méné nez 5/15 (nebo 6/18) az po nejslabsi zrakovou ostrost,
kterd dosahuje 3/50. Dle klasifikace zrakového postizeni podle Svétové zdravotnické
organizace WHO by se tedy jednalo o stiedni az silnou slabozrakost. Jedinec postizeny

touto poruchou ma predevsim snizené az zkreslené vnimani, prostorové vidéni a omezené
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zrakové predstavy. U slabozrakych jedinct je také z psychického stanoviska omezena

kognitivni ¢innost a vytvareni socidlnich vztaht (Janecka a Blaha, 2013).

e Zbytky zraku

Osoby se zbytkem zraku neboli ¢asteéné vidici tvoii skupinu na rozhrani mezi
slabozrakosti a nevidomosti. Vizus je snizeny v rozsahu 6/60 — 1/60, zorné pole je
omezeno na 5 az 10 stupnd kolem centralni fixace tak, Zze s brylovou korekci ¢lovek
rozpoznava prsty tésné pied o¢ima. Z hlediska vymezeni stupiiti zrakového postizeni podle
WHO se tedy jedna o tieti kategorii, o téZce slaby zrak. Orientace v prostoru u této skupiny
za pouziti zraku neni mozna. U nékterych piipadi je zrakova vada stabilizovana, ale u

jinych dochazi k progresi, nebo k urc¢itému zlepseni (Janecka a Blaha, 2013).

e Nevidomost (slepota, amaurdza)
jsou charakterizovani jako neschopnost jedince vnimat zrakem, i kdyz je zachovano urcité
¢iti. Nevidomost definujeme podle Svétové zdravotnické organizace WHO, jejichZ ostrost
zraku se pohybuje s co nejlepsi korekci od maxima 3/60 po stav, kdy jedinec nevnima
svétlo. Slepotu muizeme rozdélit na praktickou, coz znamena, Zze svétlocit je zachovan,
pfipadné je zachovédna projekce, totalni, kdy je uplnd absence vidéni. Praktickou
nevidomost mizeme zatfadit do kategorie zrakového postizeni dle WHO stupen 4, plnou
nevidomost zafadime do stupné 5. Nevidomost zt€Zzuje poznédvaci procesy, je omezen
graficky vykon, socializace a objevuji se problémy se samostatnym pohybem a

prostorovou orientaci (JaneCka a Blaha, 2013).

2.3.4 KLASIFIKACE ZRAKOVEHO POSTIZENI PRO SPORTOVCE

Sportovci se zrakovym postizenim jsou s ohledem na zdvaznost a stupeinn zrakové
vady, (pfedevSsim podle zorného pole, zrakové ostrosti a schopnosti rozliSit svétlo)
rozdéleni podle CSZPS (2012) do tiech kategorii. Kategorie jsou nastaveny tak, aby byla
nastavena co mozna nejvetsi regulérnost, tedy aby spolu v jedné kategorii soutézili
sportovci, jejichz stupeni postizeni, a tedy 1 podminky si jsou co nejvice podobné.

Pro ziskani sportovni klasifikace musi jedinec dodrzet nasledujici postup: registrovat

se v CSPZS, vystavit &lensky prikaz, zajistit vyplnéni ,,formulafe pro klasifikaci® —
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oftalmologem, u kterého je sportovec v péci, a v posledni fad¢ se objednat na klasifikaci
k nékteré z povéfenych klasifikatorek CSZPS.

Kritéria pro jednotlivé kategorie podle CSZPS (2012):

Bl

Zrakova ostrost slabsi nez LogMAR 2.60. Bez svétlocitu obou o¢i, az po svétlocit, ale
neschopnost rozeznat tvar ruky z jakékoliv vzdalenosti nebo v jakémkoliv sméru.

B2

Zrakova ostrost v rozmezi od LogMAR 1.50 po 2.60 anebo zorné pole zuzené na mén¢ nez
10 stupiiti. Schopnost rozeznat tvar ruky, az po zrakovou ostrost 2/60.

B3

Zrakova ostrost V rozmezi od LogMAR 1.40 po 1, anebo zorné pole ziizené na mén¢ nez

40 stupiti. Zrakové ostrosti nad 2/60 az po zrakovou ostrost 6/60.

2.4 NAHRAZENI ZRAKU JINYMI SMYSLY

Lidé¢ se zrakovym postizenim by se méli na rozdil od zdravé populace spoléhat vice
na své ostatni smysly 1 smysly diive zcela nevyuzivané, které slouzi jako hlavni poznavaci
prostfedky. Sluch davé informace o vlastnostech, sméru a vzdalenosti pfedmétu vydavajici
zvuk. Nevidomy jedinec muze ziskat pomoci hmatovych pociti a vjeml prostorovou
orientaci a zjistit kvalitu jednotlivych pfedméti. Na zakladé podnéti z pohybovych organti
vznikaji kinestetické pocity a viemy. U nevidomych jedinct je svalova senzitivita na velmi
vysoké trovni. Citéni okolnich vibraci ma znaCny vyznam pii pohybech a orientaci.
ZvySuje se vyznam chuti, hmatu a sluchu. V podstaté se zvysuje tiloha statickych pocitd,
rovnovahy a pocitl polohy. Pfedpokladem u nevidomého jedince je zvySena citlivost
vestibularniho analyzatoru vlivem neustalého cviku bez podpory zraku (Cepé&iansky,

1997).

2.5 KOMUNIKACE S OSOBAMI SE ZRAKOVYM POSTIZENIM

Komunikace v prostfedi osob se zrakovym postizenim je zalozena ptredev$im na
kompenzacnim mechanismu auditivhim neboli sluchovém, ktery umoziiuje hodnotnou
verbalizaci. Podstatnym percepénim mechanismem je také tvz. ,,pohybovy analyzétor,
coz je komplex vjemul proprioreceptivnich, taktilnich a vestibularnich. Vniméni sluchové

umoziiuje nejen pochopeni slov, ale také vnimani prostoru, pohybu a jeho rychlosti a
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V neposledni fad¢ vnimani socidlni atmosféry. Komunikace a vzdélavani jsou usnadnény

zvukovou knihovnou. Casopis Zora je jedina publikace v CR pro zrakové postizené. Dnes

ma formu se zvétSenym pismem, elektronickou a zvukovou. Akusticka signalizace se

pouzivd predevSim na svételnych a vlakovych ptechodech. Charakteristické je pro ni

klepani, nebo pipani stonem o rizné frekvenci. Pomocnik pro zrakové postizené

Vv prostorové orientaci a sekundarné€ i v komunikaci je vodici pes (Valkova, 2012).

Desatero pri kontaktu s nevidomym clovekem:

1.

Méjte na pameéti, zZe nevidomi jsou zcela normalni lidé, kteri maji riizné prednosti i
nedostatky jako kazdy jiny. I mezi nimi jsou lidé vyjimecni, inteligentni i méné
nadani.

Pri setkani s nevidomym se chovejte prirozené a nevhucené. Pomozte tam, kde je

to nutné, a to zpiisobem taktnim a nendpadnym. Pomoc vSak nevnucujte.

Vyvarujte se projeviim soucitu - 0 ten dnesni nevidomi naprosto nestoji.
S velkym povdékem ale vidy uvitaji i sebemensi pomoc, kterd jim prijde
vhod ve ztizenych podminkach. NeprFipustte ani podcenujici nebo
snizujici vyroky, vzdyt nevidomi maji pravo na uctu a uznani stejné

jako vSichni ostatni.

Nevidomého, kterého znate, pozdravte vidy sami jako prvni, i kdyz je mladsi nez

vy, a k pozdravu pripojte i jeho jméno, aby védél, ze pozdrav patri jemu.

Kdyz vstoupite do mistnosti, kde se nachazi nevidomy, dejte se zretelné poznat.
Pokud vas nepozna podle hlasu, povezte svoje jméno. Tichy pohyb neznamé osoby
v jeho okoli puisobi pochopitelné neprijemné. Rovnéz upozornéte na to, ze mistnost

opoustite.

Velmi neprijemné na nevidomého piisobi, projednavate-li jeho zdleZitosti nikoli
primo s nim, ale s jeho pruvodcem. Pritvodce nevidomého pouze doprovazi, nikoli

zastupuje.

Kdyz se nevidomy octne na ulici, na nadrazi apod. v orientacnich tézkostech,
zeptejte se ho, zda mu muzete nejak pomoci. Velky hluk, prudky deést i snih velmi
zhorsuji nevidomému orientaci v prostoru. Potom staci, kdyz nevidomému
nabidnete, aby se lehce zavésil do vasi paze, protoze takto muze snadno jit kriicek

za vami, sledovat smér vasich pohybii a na vse vcas reagovat.
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8. Pri nastupu do dopravnich prostredki netlacte nikdy nevidomého pred sebou, ale
jdete sami prvni. Nevtlacujte nevidomého na sedadlo, staci, kdyz polozite jeho

ruku na opéradlo. Pri vstupu do auta poloZzte jeho ruku na horni ram dveri.

9. Kdyz nevidomy vstoupi do restaurace bez pruvodce, jiste oceni pomoc pri
vyhledavani vésdaku a volného mista u stolu. S jidlem si poradi sam, staci, kdyz mu
povite, jak je jidlo na taliri usporadané. Urcité uvita informace o tom, co vSechno

je na stole (sklenice s vodou, vaza, popelnik atd.), a kdo u stolu sedi spolu s nim.

10. Kdyz budete nevidoméeho doprovazet delsi dobu, popiste mu hlavni rysy okoll,
vybaveni mistnosti a osoby, které se kolem nachdzeji. PFi popisovani se nemusite

vyhybat optickym dojmiim a barvam (Valkova, 2012 str. 72).

2.6 SPORT U ZRAKOVE POSTIZENYCH

Vzhledem k obavam z pohybu, psychickym zabranam, pochybnostem a nesnadnosti
naucit se samostatné¢ pohybovat a orientovat zpusobuje zrakové postizeni nedostatek
dovoluje jeho zdravotni stav, ke sportu a pohybové aktivité. Pohybova aktivita mé vliv na
jedince, a to po strance psychické 1 fyzické. Populace se zrakovym postizenim ma moznost
vybirat z né€kolika desitek sportl, kterym se milzZe pln€ vénovat. Musi byt znacné

modifikovany S ohledem na zrakové postizeni (Janecka, 2010).

2.6.1 INDIVIDUALNI SPORTOVNI AKTIVITY

e Showdown

Predstavuje aplikovany stolni tenis pro nevidomé a slabozraké sportovce. Zakladem
hry je stil na showdown, laminatova palka a micek, do kterého byly vlozeny ocelové
kuli¢ky tak, aby byl slySet. Zakladni pomtckou jsou nepruhledné bryle na ocich, diky
kterym maji vSichni stejné podminky. Tato hra je pro dva, nebo Ctyfi hrace, kteti se snazi
odpalit micek po stole, pod sttedovou deskou do soupefovy branky. Still na showdown ma
obdélnikovy tvar, na obou kratSich stranach jsou umistény branky. Uprostied stolu je
sttedova deska, kterou nesmi hra¢ ptestielit. Kazdy vstreleny gol je ohodnocen dvéma
body, kterykoliv prohfesek proti pravidlim se trestd odectenim jednoho bodu. Tento sport
se hraje na dva, nebo tfi vitézné sety. Kazdy set kon¢i dosazenim 11 bodl jednim hra¢em
(Hegr, Bayer, 1998).
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e Atletika

Atletika zrakové postizenych sportovci se pii soutézich tidi podle pravidel IAAF a
IBSA. Osoby se zrakovym postizenim se mohou zucastnit beéhit od 60 m az po maraton. Pti
orientaci nevidomému pomahd zvukovymi signdly, slovnim doprovodem nebo smyckou
spojujici ruce trasér. Slabozraci béhaji po draze, kde jsou zietelné¢ vyznacené Cary. Skace
se do vysky i1 do dalky s pomoci navadéce. Pii disciplindich ve vrhu kouli je tieba

nevidomého nasmérovat do sektoru a sméru odhodu (Pata, CSZPS, o. s., 2011).

e Judo
Diive judo slouzilo krozvoji prostorové orientace, sebedivéry, sebevédomi a
nezavislosti osob se zrakovym postizenim. Casem se rozvinulo i na soutézni uroveni. Judo

ma za cil pfekonat a imobilizovat protivnika (TyfloCentrum Olomouc, 0.p.s., 2010).

e Cyklistika na tandemovych kolech
SoutéZi se v drahovych 1 silni¢nich disciplindch na tandemech. Zrakové postiZzeny
oddil v tandemovych kolech v Ceské republice je SK Slavia Praha (TyfloCentrum
Olomouc, 0.p.s., 2010).

e Turistika
s privodcem, ktery ma za ukol informovat jedince o povaze terénu a okolnim prostiedi,
aby ziskali pfedstavu o trase. V dnes$ni dob& byly vytvofeny i specidlni turistické trasy.
Stezky nabizi sloupky s Braillovym pismem v blizkosti rostlin a stroml.. Nevidomy ma

také moznost si exponat osahat (TyfloCentrum Olomouc, 0.p.s., 2010).

e LyZovani sjezdové a bézecké
Nevidomy je navaddén pomoci svého traséra, ktery jede pfed nim a fikd o stavu
terénu. Kazdy trasér ma na sob& signalizacni zafizeni, které nevidomého navadi

(TyfloCentrum Olomouc, 0.p.s., 2010).
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2.6.2 KOLEKTIVNI SPORTOVNI AKTIVITY

e Futsal pro nevidomé

Fotbal fadime mezi jeden z nejpopuldrnéjSich sportii na svété, hraji ho lidé bez
rozdilu véku, rasy, pohlavi ¢i nabozenstvi. Proto neni divu, ze se mu vénuji 1 lidé se
zrakovym postizenim. Futsal pro nevidomé je paralympijsky sport. Druzstva se skladaji ze
Ctyt hraca v poli a brankare. Cil je stejny jako u bézného fotbalu, a to vsitit vice golti nez
soupet. Mic je pfi pohybu slyset diky vnitinimu zvukovému systému. Zrak pouzivaji pouze
komunikaci je povinnost hrac¢e véas vyslovit slovo ,,voy’’. Tohle pravidlo se vyslovuje
vzdy, kdyz se hra¢ pohybuje smérem k mic¢i a umoznuje drziteli mi¢e znacnou jistotu, nez
se knému protihra¢ ptiblizi. Usnadnénim v orientaci nevidomych hracu futsalu je

pritomnost mantinell podél postrannich car (Masilko, 2008).

e Goalball

Jedna se o kolektivni hru nevidomych, kterd vznikla jako prostiedek rehabilitace
vojaklim osleplych ve druhé svétové valce. Goalball hraji dvé tficlenna druzstva
s ozvuenym micem na hfiSti o velikosti 18 x 9m. Mi¢ ma uvnitf rolni¢ku, takze pfi
kouleni zvoni. Cilem hry je stfelit branku. Vstfeleni neni to spravné slovo, jelikoz se mic¢
musi od poloviny hiisté sttilejiciho soupete koulet po zemi. Brana je umisténa naSit ptes
celé htisté. VSichni hraci musi mit chrani¢e o¢i, kterym se tik4 bryle. Goalball je velmi

naro¢na hra na rychlost, orientaci na hfisti i koordinaci pohybu muzstva (Kosejk, 2013).

2.7 CESKY SVAZ ZRAKOVE POSTIZENYCH SPORTOVCD (CSZPS)

Cesky svaz zrakové postizenych sportovell je specifickou sportovni instituci. Tato
instituce se zabyva specializaci sportovnich aktivit zrakové postizenych osob v Ceské
republice. Hlavnim ukolem je fidit, organizovat a koordinovat sportovni a pohybové
aktivity pro vSechny kategorie a stupné zrakového postiZeni. Instituce registruje vice nez
1900 ¢lendt vykonavajicich sport na vykonnostni urovni. Zrakové postizeny musi své
sportovni aktivity probrat se svym odbornym ocnim lékafem. Sportovci se zucastiuji
mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta, letnich a zimnich paralympijskych her a Sachovych
olympiadd. Pti vykonavani sportii pro zrakové postizené se pozaduje piitomnost vidomé
osoby. Povétena osoba vykonéava podle sportu funkci traséra, rozhod¢iho, vodice, pilota,

konzultanta, podavace, navadése (CSZPS, o. s., 2011).
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2.8 POMUCKY PRO ZRAKOVE POSTIZENE

V této kapitole jsou popsdny specidlni pomuicky pro zrakové postizené, které hraji
Vjejich Zivot¢ nezastupitelnou roli. Pomoci specidlnich pomiticek miize zrakové
handicapovana populace do jisté miry kompenzovat svou zrakovou vadu, ¢i zlepsit kvalitu
vizualniho vnimani, pomoci k redukci a korekci zraku. Kompenza¢ni pomucky jsou uréeny
pro osoby nevidomé a rehabilitacni pomicky pro osoby zrakové postizené. Klasifikace
pomlcek muiZze byt rizna. Nejastéji se vSak pouziva rozdéleni na optické, neoptické a
elektronické pomucky (Bubenickova, Karasek, Pavlicek, 2012).

Podle defektologického slovniku Ize tyflotechniku definovat jako ,,soubor pristrojii,
zarizeni a pomiicek umoznujicich nevidomym alespon do jisté miry kompenzovat chybéjici
zrak. Tyto kompenzacni pomiicky prispivaji k integraci nevidomych v priprave na povolani,
v jeho vykonu, ve styku s ostatnimi lidmi a v ostatnich oblastech jejich kulturniho,

spolecenského i soukromého zivota. “ (Sovak, 2000, s. 367).

e Optické pomlcky
Optické pomicky byvaji obvykle prvnimi pomtickami, které ¢lovek potiebuje poté,
co mu uZ nestaci bézné dioptrické bryle. Jsou uréeny predevSim pro osoby slabozraké a se
zhorSenym vizem. Text lze zpfistupnit zvétSenim pomoci optického systému. Specidlnimi
pomuckami jsou napt. lupy, dalekohledové systémy, filtry a hyperokulatory. Lupy mohou
byt napt. do ruky, predsadkové, stojankové. Filtrované bryle pomahaji zvyraznit kontrast a

detaily (Bubeni¢kova, Karasek, Pavli¢ek, 2012).
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Obrazek 2 Lupa do ruky s mechanickym Obréazek 3 Lupa stojékdvé bez osvétleni

osvétlenim
Zdroj:(Bubenickova, Karasek, Pavlicek, 2012)
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° Neoptické pomucky

Mezi neoptické pomiucky zafadime upravu prosttedi (osvétleni, pro zlepSeni
orientace, vyuZziti kontrastnich barev materialii, oznaceni uchyti, klik, schodii atd.),
prizptisobeni textového materidlu (velikost pisma, kvalita papiru, specialni reedukacni
texty, barvy a kontrast), ¢teci stojanky, folie, filtry, podlozky a ¢teci stojany. Dalsi slozkou
pomticek jsou pomérné bézné uzivané predevSim v domécnosti, jako napt. podpisové
Sablony, navlékac niti, niizky pro nevidomé atd. Existuji rizné pomiicky k nacviku psani
Braillovym pismem (figurkovy Sestiboj, slepecky psaci stroj pro psani bodového pisma,
Dymo klesté na psani bodového pisma, bézny kancelarsky psaci stroj, kolickova pisanka).
Ke ¢teni bodového pisma slouzi ucebnice v bodovém pismu. Pro samostatny pohyb slouzi
zrakoveé postizenym osobam bila hil. Jedna se o pomucku, ktera plni funkci ochrannou,

orientacni, opérnou a signaliza¢ni (Bubenic¢kova, Karasek, Pavlicek, 2012).

o e e s e

Obrazek 4 Bila hiil orientacni Obrazek 5 Tabulka pro zapis Braillova pisma

Zdroj: (Bubeni¢kova, Karasek, Pavlicek, 2012)

e Elektronické pomicky

Zvyseni komfortu u osob se zrakovym postizenim zajistuji elektronické pomucky.
Prispivaji k samostatnosti a ulehéeni jednotlivych ¢innosti. Pro slabozraké s vyuzitim
zbytku zraku a pro nevidomé je kompenzace zraku pomoci hmatu a sluchu. Velka skupina
je na bazi pocitacovych pomicek. Pro nevidomé je to napt. odecita¢ obrazovek. Ten je
tvofen pocitatem se skenerem umozhujici praci s programy, piistup k internetu a

zpracovani informaci v digitdlni podobé. Mezi pomucky, které usnadiiuji pftistup
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Kk informacim, patii digitalni cteci zafizeni a elektronické zapisniky s hlasovym, C¢i
hmatovym vystupem (Bubenickova, Karasek, Pavlicek, 2012).

Pomtckou usnadiiujici samostatny pohyb a orientaci v prostotu je elektronicka
orientac¢ni pomiicka - senzor, ktery nosi osoba na hrudi. Ten snima prostor pied postizenou
osobou vyhodnocuje mozné piekazky a prenasi je prostiednictvim hmatu nebo vibrace na
télo cloveéka. Mezi dalsi pomicky patii kapesni kalkuldtor s hlasovym vystupem, slepecké
hodinky, budiky s hlasovym nebo hmatovym vystupem, riizné méfici piistroje (nejen) pro
domacnost s hlasovym nebo hmatovym vystupem — teploméry, tonometry, kuchyiska nebo

osobni vaha (Finkova, Ludikova, Razickova, 2007).

(%, SuperNova - ovlddaci panel
Soubor Vizudini Hias Brallské Obecné Napovéda

B Veuani @ Hias | 82 Braiske

Obrazek 7 Navigac¢ni jednotka Obrazek 6 Digitalni Cteci zarizeni

Zdroj: (Bubeni¢kova, Karasek, Pavlicek, 2012)

e Vodici pes

Vodici pes se podle vyhlasky Ministerstva prace a socidlnich véci €.182/1992 Sb.,
fadi mezi kompenzacni pomicky pro nevidomé a téZce zrakov€ postizené osoby. Pro
svého majitele je pes velkym piinosem, pomaha mu zvladat samostatny pohyb, Iépe se
orientovat Vv prostfedi a nezanedbatelnym aspektem je 1 odbouravani moznych
komunikacnich bariér. Vycvik psa je velmi naro¢ny nejen z fyzické stranky, ale musi
zvladat fadu ukoni, byt pln€é koncentrovan a nesmi se nechat rozptylit. Je velice nevhodné
jakkoliv vodiciho psa v jeho praci vyrusovat. Neni vhodné ho krmit ani hladit bez védomi

svého majitele (Bubenickova, Karasek, Pavlicek, 2012).

22



TEORETICKA CAST

2.9 SOCIALNi SLUZBY PRO ZRAKOVE POSTIZENE

e TyfloCentrum, o. p. s.

Obecné prospésna spole¢nost poskytuje poradenstvi o moznostech kompenzace
handicapu, pomutckach denni potieby i poskytovatelich sluzeb zrakové handicapovanym
lidem. Na rozdil od Tyfloservisu se poskytované sluzby v daném kraji zajistuji dochazkou
do denniho stacionaie. Klient do stacionafe musi dochazet, aniz by narusoval své
zamestnani, studium nebo pobyt doma u rodiny. Do TyfloCentra miize zrakové
handicapovana populace dochazet ve tiinacti méstech po celé Ceské republice (Plzeti,
Liberec, Brno, Hradec Kralové, Karlovy Vary, Olomouc, Ostrava, Pardubice, Jihlava,
Praha, Usti nad Labem, Zlin a Cesky Budg&jovice) (TyfloCentrum Brno, 0.p.s., 2002).

Poskytované sluzby v TyfloCentru:

o depistaz a kontaktni terénni prace v uzké spolupraci s SONS,

e zdikladni poradenstvi o moznostech kompenzace handicapu zrakového postizeni,
pomiickdach denni potreby i poskytovatelich sluzeb takto postizenym lidem,

e specialni socialné pravni a pracovné pravni poradenstvi,

o setkani ve svépomocnych klubech a socioterapeutickych skupindch pro zrakove
postizené obcany,

e zpristupniovdni informaci nevidomych a jinak téZce zrakové postizenym obcaniim
véetné vydavani regiondlnich informacnich casopisii a bulletinu,

e rozvoj a docvicovani dovednosti ziskanych v programech zdkladni rehabilitace
realizovanych ve strediscich Tyfloservisu, o. p. s., Pobytovém rehabilitacnim a
rekvalifikacnim stredisku Dédina, o. p. s. a u dalSich poskytovateli téchto sluzeb,

e podpora pracovniho uplatnéni zrakové postizenych zahrnujici vyhledavani
pracovnich mist, pomoc pri zrizovani a upravach pracovist nebo setkavani
V aktivacnich job - klubech,

e koordinace a zajistovani privodcovské a predcitatelské sluzby,

e odstranovani architektonickych barier v regionech dalsi sluzby dle mistnich

moznosti a zajmii - kurzy socialnich dovednosti, cviceni, atd. (Dostalovd, 2012).
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o Tyfloservis, o. p. s.
Poslanim obecné prospésné spolecnosti Tyfloservis je podpora zrakové postizenych
osob. Snazi se vybavit postizeného dovednostmi a informacemi, aby byl schopen
samostatné napliovat své zivotni potieby, ziskal pfimétené sebevédomi, ale také dokazal

rozpoznat své meze a pozadat vetejnost o pomoc (Tyfloservis Brno, 0.p.s., 2005).

e SONS — SdruZenad organizace nevidomych a slabozrakych
Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych sdruzuje obCany tézce zrakove
postizené a jejich ptiznivce, héji jejich opravnéné zajmy a vytvaii podminky pro jejich
dobrovolnou ¢innost. Provozuje sit’ konkrétnich sluzeb umoziujicich zmirnéni negativnich
dasledkd zrakového postizeni ¢loveka, snazi se zvySit miru jeho nezavislosti na pomoci
jinych lidi a tim také zlepsit predpoklady pro jeho integraci do spole¢nosti (Sjednocena

organizace nevidomych a slabozrakych CR, 2012).

2.10 DOTAZNIK KVALITY ZIVOTA Q-LES-Q

Ke sledovani a méfeni kvality zivota lidi vznikaji hodnotici skaly, které dovoluji
definované polozky kvality zivota kvantifikovat, a tim sledovat dlouhodobé¢ jejich vyvoj.
Jedna z téchto skal se nazyva Quality of Life Enjoyment and Satisfaction Questionnaire
neboli Q-LES-Q. Dotaznik Q-LES-Q byl dosud $iroce uzivan pro hodnoceni kvality Zivota
v riznych diagnostickych skupinach, zavislosti na alkoholu, posttraumatické stresové
poruchy, premenstrualni dysforické poruchy, v¢etné panické poruchy, bipolarni poruchy,
schizofrenie, ale také u nemocnych s AIDS.
Dotaznik Q-LES-Q se sklada z osmi skupin otazek tvz. domén:

1) fyzické zdravi,

2) pocity,

3) pracovni aktivity,

4) péce o domacnost,

5) studijni aktivity,

6) vyuziti volného ¢asu,

7) socialni vztahy,

8) souhrnny pohled na kvalitu zivota.

24



TEORETICKA CAST

Kritéria pro vyplnéni dotazniku:
e Domény 3 - 5 se vypliuji, pokud jsou vykonavany.
e Otazky jsou urCeny k samostatnému vyplnéni pacientem. Pokud neni formulace
nékteré otazky jasnd, je mozné podat kratké vysvétleni.

e Piedpokladana doba vyplnéni je 20 - 35 minut podle zdvaznosti onemocnéni

e Pokud chybi vice jak polovina odpovédi v rdmci jedné domény, neni mozno tyto
vysledky vyhodnotit. Chybi-li méné nez jedna polovina odpovédi, lze pridé€lit
nezodpovézenym otazkdm primeérnou hodnotu zodpovézenych otdzek prtislusné

domény.

e Porovnani stavu s casovym odstupem (Pfed a po zahajeni cviceni 1écby)

(Academia Medica Pragensis - Amepra, 2003)
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T

3 PRAKTICKA CAST

3.1 ZAKLADNI STRELECKE DOVEDNOSTI PRI SIMULOVANE STRELBE
3.1.1 STRELECKY POSTOJ

Spravny stielecky postoj vytvaii optimalni podminky pro idedlni zasah do terce.
Mezi zakladni pozadavky pro dobry stfelecky postoj patii stabilita. Stfelec musi byt
spravné vyvazeny, t€lo musi byt drzeno pevné, ale bez napéti tak, aby vam dovolilo
namifit zbran pfirozenym zpusobem na terc.

Pro stfelbu obouru¢ v simulované stielbé jsou doporuceny dva typy postoje. Pri
prvnim postoji jsou nohy na Sitku ramen, slabd noha mirné vptedu a Spicka silné nohy je
zhruba na tirovni stfedu chodidla slabé nohy. Spicka slabé nohy sméfuje vpred a $picka
silné nohy mirné¢ vné. Druhy postoj je trochu méné stabilni, ale vice pouzivany stfelci
v SZS. Nohy jsou na §itku ramen a zaroven rovhomérné v pifedozadni roving.

Nohy jsou mirn¢ pokréeny v kolenou a chodidla jsou celou plochou na zemi.
Rozlozeni vahy téla je rovhomérné, mirn€ vpied na celou Sitku obou chodidel. Horni ¢ast
téla musi byt vzpiimena. Trup sméfuje kolmo k terci a je lehce naklonén smérem vpied.
Paze tvoti s rameny rovnomérny trojuhelnik a jsou mirn€ pokréeny v loktech. Paze musi
byt k lokti napnutd. Hlava by méla byt vzptimend, je moZzny mirny predklon. Méli bychom
dat pozor na prehnany pfedklon hlavy. Pfi stfelbé by pak nemélo dochazet ke zméné
poméru v pazich a horni poloviné trupu. Rotace do stran by méla vychdzet z dolnich

koncetin (Knapp, 2014).

Chyby:
e propnuté nohy,
e kiecovité postaveni,
e propnuté paze,
e Uzky postoj — Spatna stabilita stielce,
e piedsunuta hlava,
e velky predklon trupu,

e zéklon trupu a hlavy.
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Obrazek 9 Druhy zptsob streleckého Obrazek 8 Prvni zptisob stireleckého postoje
postoje

3.1.2 DRZENIi ZBRANE

Drzeni zbrané¢ ovliviiuje velkou meérou schopnost piesné stfelby. V simulované
stielbé se pouziva stielba obouru¢. Drzeni obouru¢ umoznuje vysokou stabilitu zbrané i
téla s dobrymi piedpoklady pro zamifeni. Na spradvném drZeni zbrané obouru¢ se podili
ob¢ ruce stejnym dilem. Neni to tak, Ze by jedna ruka byla dominantni a druha byla pouze
prilozena. Pii nacviku drzeni zbran¢ vkladame slabou ruku do silné ruky tak, aby mezi
hornim vybézkem na zadni Casti rukojeti a Casti dlan¢ mezi ukazovakem a palcem silné
ruky nebyla Zadna mezera. Prsty siln€jsi ruky pevné obejmou rukojet’ upravené zbrané raze
9 mm tak, aby prostiednicek mohl byt v kontaktu s lu¢ikem zbrané. Ukazovacek silné
ruky, ktery spousti, musi byt volné pohyblivy, nesmi se dotykat ramu zbrané. Do vzniklé
mezery na strané slabé ruky rukojeti mezi konci prsti a dlani silné ruky vlozime dlan slabé
ruky. Prsty slabé ruky obejmou prsty silné ruky a zapadaji do prohlubni mezi nimi.
Ukazovak slabé ruky se dotyka spodni ¢asti lu¢iku. Palce na obou rukou jsou polozeny na
sob¢ a sméefuji vpred a zaroven by nemély do zbrané pfili§ tlacit, vhodny je mirny tlak
smérem dolt k ostatnim prstim ruky.

Dychani zptsobuje, ze se ruce drzici pistol pohybuji. V pribéhu mifeni je vhodné
zastavit dychani pro lepsi mifeni a nasledny pfesny vystiel. Nez zvednete ruku s pistoli
k zamifeni, je tfeba se n¢kolikrat normalné nadechnout a vydechnout. Prohloubené dychéani

(hypoventilace) by zpusobilo zrychleni pulzu. Jakmile zvednete zbran k zamifeni, plné se
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nadechnéte a zadrzte dech. Dovolte pruznosti hrudniho kose a plic vytlacit ¢ast vzduchu,
nez zacnete mifit. V pritbéhu mifeni na laserovy ter¢ se nesmi branice ani pohnout. Jestlize
ranu neodpalite v pribchu dalSich deseti sekund, spustte rukojet’ a opét se nékolikrat
nadechnete a vydechnéte. Kapacita vasich plic a okysli¢ovani krve zlepsi fyzicky trénink

(Knapp, 2014).

Chyby:
e kieCovité drzeni zbrang,
e drzeni slabou rukou za zapésti silné ruky,
e pfili$ nizké, nebo vysoké drzeni zbrang,
e drZeni jednoru¢ — mala stabilita,
e ,podsalkovité drzeni - dlan slabé ruky podpird dno zasobniku,
e kiizeni palci - polozeni palce slabé ruky pies palec silné ruky, dochazi ke

zmenS$eni kontaktu dlan€ slabé ruky s rukojeti zbrang.

Obrazek 10 Drzeni zbrané obourué

3.1.3 MiRENi

Mifenim rozumime ¢innost, kdy ze zbran€¢ po namifeni na ter¢ vychazi neSkodny
infraerveny laserovy paprsek. Cilem je zasah do terce. Dopad laserového paprsku na terc¢
je registrovan snimaci kamerou. Paprsek vychazi s hlavné pistole. Zamiieni do oblasti terce
je oznameno kolisavym zvukovym signalem podle vysky zasahu. Nejvyssi ton oznacuje
stted kruhu. Barva zvuku mifeni se d4a v nastaveni programu zménit. Na zaméfeni terce

neni potieba ani technicky slozity opérny drzak, avSak pfi zamifeni je nutny trenér, ktery
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stielci pomaha pfi nacviku spravného drzeni zbrané a postoje pii mifeni. Vyhodnoceni

zéasahu je komentovano hlasovym hlaSenim z pocitace.

3.1.4 SPOUSTENI

Spousténi je €innost, pii které ukazovacek sttilejici ruky vykond zméacknuti spouste.
Nasledkem zmacknuti spousté dochazi k vystielu z laserové zbrané specialné upravené pro
simulovanou stielbu. Spousténi velkou mérou ovlivituje presnost stielby neboli zasahu do
terCe. Miizeme mit zbran dokonale zamifenou, ale pokud vykondme Spatné spousténi,
dojde k nepfesnému zasahu do terée. Podilet na spousténi by se mél pouze ukazovak
stiilejici ruky. Je na spousti polozen stiedem bfiska posledniho ¢lanku, kolmo na spoust’ a
zaroven by se nemél dotykat zbrané zadnou svou dalsi ¢asti. Tlak na spoust’ je plynuly a
zaroven rovnobézny s osou hlavné. Je dilezité, aby kontakt se spousti byl neustaly, protoze
pfi jeho nasledném prikladani na spoust’ by mohlo dojit ke strhadvani zbran€. Spousténi
muzeme rozdélit na nékolik fazi, a to namacknuti spouste a jeji spusténi. Namacknuti je
faze, kdy ptekoname prvni odpor spousté, aniz by doslo k vysttelu. Provedeme vydrz a
nasledné prichdzi druhd faze, kterou dokoncime spusténi. Cely akt spousténi je

pozorovatelny jako jeden plynuly pohyb (Knapp, 2014).

Nejcéastéjsi chyby:
e zmacknuti spousté pfili§ rychle — strZeni zbrané (neptfesny vystiel),
e ztrata kontaktu se spousti,
e pohyb ostatnich prstl pfi spousténi — mackani rukojeti zbrang,
e ukazovak ,,zahaknut’” za spoust — nemacka spoust stfedem posledniho ¢lanku

prstu.

Obrazek 11 "S‘p‘o‘u.éténi

29



PRAKTICKA CAST

3.1.5 NABITi ZBRANE

y e

V prvni ¢asti tréninku si klient vyzkousi si spravny stielecky postoj, drzeni zbrané a
mifeni na ter¢. Dalsi ¢asti tréninku je nabiti zbrané. To v simulované zvukové stielbé neni
nikterak slozité ani nebezpecné jako u zbrani se stfelivem. Laserovd zbran se nabiji
ve stieleckém postaveni predpazit poniz nebo piedpazit. Nabitim zbran¢ rozumime ¢innost,
pti které se pomoci palce provede natazeni kohoutku, tim se stdva zbran nabitd a stielec se
mize pripravit k samotnému vystielu. Natazeni kohoutku zaroven slouzi i jako pojistka u

laserové zbrané. Po kazdém vystielu se zbrail musi stejnym zpiisobem znovu nabit.

Obrazek 12 Nabiti zbrané

3.2 STRELECKY TRENAZER

Stielecky trenazér se skldda ze speciadlné upravené postile rdze 9 mm, terce a
pocitace. Pocitacové zafizeni vysild zvukové viny do sluchatek stielce a vyhodnocuje
stielbu v daném programu. Program se nainstaluje pfi zapojeni tere k pocitaci USB
kabelem. Zafizeni funguje na principu odrazu infraerveného laserového paprsku
dopadajiciho na terc, ktery je registrovan snimaci kamerou. Infracerveny laserovy paprsek
je naprosto neSkodny pro naSe okoli. Trenazér miizeme umistit v jakékoli mistnosti
primétené velikosti. Pomoci specialniho programu se urc¢uje vzdéalenost terée od stanovisté
stielce. Pocita¢ soucasné zobrazi i vyslovi hodnotu jednotlivého zésahu, vyslovi celkovy
soucet dosazenych bodi v ukoncéené sérii. Po nainstalovani odecitaciho programu je

nevidomy stfelec schopen ovladat trenazér prakticky samostatné, a proto neni potieba
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mnoho asistentll jako pfi zajiSténi bezpecnosti u ostatnich Cinnosti spojenych s ostrou
stfelbou. Pistole raze 9 mm neni spojena s trenazérem pomoci kabelu, ale jsou v ni

umistény baterie (Svét pro vsechny, o. s., 2013).

Obrazek 13 Cast stfeleckého trenazéru - ter¢ Obrazek 14 Cast stfeleckého trenaZéru - pocita¢
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3.3 VYBAVENI{ STRELCE

Kromé specialni laserové 9 mm pistole patii k dalsimu povinnému vybaveni stielce
SZS sluchatka a klapky na oci. Sluchatka maji USB vystup, pomoci néj se lze pfipojit
Kk pocitaci a nasledné pouzivat k mifeni na ter¢ pomoci zvuku. Sluchatka by méla byt
dostateén¢ pohodlnd, aby umoznila stielci stoprocentni koncentraci na vystiel. Kazdy
sttelec je povinen sttilet se zakrytyma o¢ima, k tomu se pouzivaji tzv. klapky na oci, nebo
zaslepené bryle. Jsou vyrobeny s nepruhledného materialu, aby jedinec se zbytkem zraku

m¢él stejné soutézni podminky jako jedinec nevidomy.

Obréiék 15 Vybavendi stielce - 9mm zbran, sluchatka,
klapky na oci
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3.4 POPIS ZBRANE

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Hlaven
Ram
Lucik
Spoust’
Rukojet’

Zapinani laserového mechanismu

Ostruha

Nabiti zbrané

Laserovy mechanismus

Obrazek 16 Popis 9mm specidlné upravené zbrané
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3.5 SPORTOVNI TRENINKV SIMULOVANE STRELBE

Pfi tréninku simulované stielby je dulezité se vénovat vSem slozkam sportovniho tréninku:

e kondic¢ni ptiprava - rozvoj vSestranného pohybového zakladu, silové a koordinacni
schopnosti,

e technicka piiprava — osvojeni a zdokonaleni stfeleckych dovednosti,
e taktickd ptiprava - osvojovani taktickych védomosti (teorie taktiky),

e psychologicka ptiprava — ovlivnéni psychického stavu stielce.

3.5.1 KONDICNi PRIPRAVA

Je jedna ze slozek sportovniho tréninku, ktera se zamétuje predevsim na zvySeni a
udrzeni kondi¢nich a koordina¢nich motorickych schopnosti sportovce. Tato pfiprava ma
uzké vazby s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku, pfedev§im s technickou neboli
technicko - taktickou pfipravou. U zrakové postizenych jedinci je pfedev$im zamétena na
zdokonalovani vsestranného pohybového zakladu. Rozvoj kondi¢ni pfipravy se musi
piizplsobit zrakovému postizeni jedince. V simulované stielbé maji dominantni postaveni
tyto pohybové schopnosti koordinace a sila. Koordinacni schopnosti jsou v simulované
stielbé velmi dilezité. Zejména se jedna o rovnovazné schopnosti, se kterymi maji zrakove
postizeni lidé problémy. Silové schopnosti maji podil na spravném postoji a drzeni zbran¢.

Jedna se o silovou schopnost hornich kon¢etin a trupu (Knapp, 2014).

3.5.2 TECHNICKA PRIPRAVA

Jde o proces, pti ¢emz si sportovci osvojuji a zdokonaluji sportovni dovednosti.
U zrakové postizenych sportovcll ma technicka ptiprava sva specifika. V zacatcich se
projevuje zejména motorické uceni, kvili nevidomosti sportovce je sloZité sezndmeni se
S pohybovym tkonem jeho néacviku a pochopeni. Zdokonalovani dovednosti u zrakové
postizenych je velmi zdlouhavé a vyzaduje soustavné opakovani. Fazi stabilizace dosédhne
zrakové postizeny sportovec ve chvili, kdy ma silnou motivaci a zvlada svou sebekontrolu.
Vénujeme se nacviku prvki, které jsou diilezité k zvladnuti stielecké situace. Mezi prvky,
které se objevuji ve stfelecké situaci a jejichz nacviku se vénuji v praktické casti
bakalarské prace, patii spravny stfelecky postoj, Gchop a drZeni zbrané, nabiti a mifeni na
ter¢. Jednotlivé dovednosti se snazime nacvicovat v malém tempu pro vétsi soustiedénost

a spravné provedeni pohybu. Castou chybou je snaha o rychly vystel, coz vétsinou vede
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ke strzeni zbrané. V tréninku je tfeba rozvijet pohybové schopnosti, aby se jejich nizka

uroven nestala pro stfelce ve stfelecké situaci handicapem (Knapp, 2014).

3.5.3 TAKTICKA PRiPRAVA

V taktické pfipravé je cilem naulit stielce feSit soutézni situace zplisobem
umoznujici se umistovat v soutézich na co nejlepS§im misté. Stielec si voli svou volbu
feSeni stielecké situace, kterd mu bude vyhovovat a bude se pfi ni citit jisté. Nejrychlejsi
zpusob feSeni stfelecké situace je takovy, ze stielec po kazdém vystielu zastava
Vv piedpazeni, coz nevyhovuje kazdému. Nékteti si uvolni paze do piipazeni a nasledné
namifi znovu na ter¢. Zvoleny zpusob stfelec miize ménit podle Gnavy pfi soutézich, které
probihaji dvoukolové za sebou. V simulované zvukové stielbé nezalezi na rychlosti, ale na
ptesnosti stielby. Stielci maji na kazdy vystfel jednu minutu, coZ je doba, ve které je
stielec schopen zasahovat ter¢ s pozadovanou piesnosti. Je dulezité, aby trenér nebo sam
stielec rozpoznal, kdy je tfeba uvolnit paze, anebo naopak stfilet v rychlém sledu za sebou
(Knapp, 2014).

3.5.4 PSYCHOLOGICKA PRiPRAVA

Cilem psychologické ptipravy je zvySeni psychické odolnosti vi¢i negativnim
psychogennim vliviim a udrZovani jiz dosazené trovné sportovce. U simulované zvukoveé
stielby je dilezité pozitivné ovlivnit psychiku stielce béhem celého soutéZzniho klani. Pred
zacatkem trénovani jde pfevazné o ziskani sebedivéry a psychické rovnovahy stielce, ktera
je dobrym ptedpokladem pro kazdodenni zlepSovani. Zakladem pro zrakové postizené je
motivace do tréninku, a proto je tfeba pfipravovat tréninkové jednotky pestré. DlleZitou
roli trenéra je interakce se sportovcem a optimalni nastaveni cile, kterého mohou
dosahnout vsichni svéfenci. Cinnost, kterou by se méli svéfenci naudit k dosaZeni

optimalniho vykonu, je koncentrace (Knapp, 2014).

3.5.5 MOZNOSTI ROZVOJE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V SIMULOVANE STRELBE

Podle odborniki (Dovalil, Rychtecky a M¢kota) se proces motorického uceni

vvvvvv

faktori je stavajici Uroven pohybovych schopnosti, genetickd determinace a Skala

osvojenych dovednosti jedince. Zna¢nou roli pak u zrakové postizenych jedinci hraje
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psychicka a socidlni stranka tréninkové interakce. Mize to byt zpétna vazba mezi trenérem
a stfelcem nebo aktivita cvicence.

Vykon v simulované zvukové sttelbé zavisi nejvice na dosazené urovni stieleckych
dovednosti a proto ani Spickovy stielec nemusi mit podobny somatotyp gymnastovi ¢i
atletovi. Presto se do jeho vykonu promita stupen dosazenych kondi¢nich motorickych
schopnosti. V ramci tréninkovych jednotek se snazime o rozvoj motorickych schopnosti,
které¢ maji v simulované zvukové stielb¢ dominantni postaveni. Pohybové schopnosti
rozvijime vkazdé tréninkové jednotce ve stieleckych situacich a za pomoci
kompenzacnich cviceni.

Ze silovych schopnosti rozvijime nejvice statickou silu promitajici se ve vykonu
stielce hlavn€ do pevnosti a stability stfeleckého postoje a drzeni zbrané pfi mifeni na terc.
Rozvoj statické silové schopnosti napt. vis na hrazd¢€, prvky funkéniho tréninku s vydrzemi
(podpor na BOSU, balancovani ve vzporech a podporech, cviky s therrabandy a overbally),
cviceni na balan¢nich pomuckach.

Z koordina¢nich schopnosti rozvijime schopnosti rovnovazné, které pomahaji
zrakové postizenym osobam optimalizovat drZeni téla. Statickou rovnovahu rozvijime za

pomoci balan¢nich pomticek, jako jsou plosinky a BOSU (Knapp, 2014).

3.6 APLIKACE POHYBOVE INTERVENCE DO SPORTOVNI PRIPRAVY STRELCU

SIMULOVANE STRELBY

Pohybova intervence byla realizovana po dobu ¢ty mésicti v obdobi od zacatku
unora do konce kvétna roku 2015. Tréninkové cvicebni jednotky probihaly jednou tydné
v rozmezi 50 - 60 minut. Pro potiebu moji prace jsem oslovil tfi klienty TyfloCentra
V Plzni, ktefi jiz dfive pravideln¢ dochéazeli na hodiny simulované stfelby. Kazdy klient ma
svou specifickou zrakovou vadu, coZ jim umoziluje se zucastiiovat postupovych soutézi a
ptipadné kvalifikovat na mistrovstvi Ceské republiky. Tréninkova jednotka byla vzdy
rozdélena na dvé ¢asti. V prvni Casti cvicebni jednotky se klienti vénovali samotné stielbé

a ve druhé pohybové aktivité s pomoci kompenzacnich cviceni.

3.6.1 ZASOBNiK KOMPENZACNICH CVICENI

Kompenzacni cvi¢eni podle Bursové (2005) je proménlivy zptsob jednoduchych
cvikll v jednotlivych cvi¢ebnich polohach, které mizeme ucelné¢ modifikovat s vyuzitim

rizné¢ho nacini a nafadi. Timto druhem cvicenim ovliviiujeme svalové nerovnovahy,
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pohybové stereotypy a vadné drzeni téla. Vybér cvikli musi byt individudlné zacileny, mél
by vychazet z funkéniho stavu hybného systému jedince. Podminkou efektivniho vysledku
je dodrzovéani posloupnosti jednotlivych cviceni, protahovaci po fadném uvolnéni a
nasledné posilovani svalovych skupin s opaénou funkei (antagonistll). Kompenzacni
cvic¢eni je vhodné pro jedince se zrakovym postiZzenim, jelikoz maji nedostatek pohybové
aktivity a nadmiru statickych poloh. Podle specifického zaméteni a ptevladajiciho
fyziologického ucinku na pohybovy apardt délime kompenzacni cviceni na uvoliiovaci,
protahovaci neboli strecink a posilovaci. Do cvi€ebni jednotky je tfeba zatazovat vSechny
tyto slozky, abychom udrzeli optimalni stav pohybového aparatu. Provadime okolo 8 — 10
opakovani u cvikti uvoliovacich, 5 — 6 opakovani u cvikd protahovacich a 10 — 12
opakovani u cvikli posilovacich. Samoziejmé se pomér snizuje, ¢i zvySuje podle dané
konstituce jedince, intenzity jednotlivych cvikii a individudlnich subjektivnich pociti

jedince pred i v prubéhu cviceni.

1) Uvolnovaci cvic¢eni
Jak uvadi Bursova (2005) uvoliovaci cviceni slouzi K zahtati, rozvoji kloubni
pohyblivosti a prokrveni kloubnich struktur. U daného pohybového segmentu pfi stfidani
tahu a tlaku dochdzi k masaznimu efektu a zarovein k tvorbé synovidlni tekutiny.

Provadime zejména pohyby krouzivé vSemi sméry a svalové usili je velmi malého razu.

e Fyziologicky sed - brada svira s osou pravy uhel, ramena dozadu dold, kontrakce
bfiSniho svalstva, pater vytahneme do dalky.

Obrazek 17 Sed snozny, pripazit
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e Uvolnéni zapésti

Obrazek 18 Sed na gymballu,
predpazit pokrémo, spojit ruce

e Uvolnéni kréni patere — pllkruhy hlavou

Obrazek 19 Leh na zadech pokrémo, pripazit
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Uvolnéni ramenniho kloubu - krouZime spojenyma rukama

g — = T —— - =

Obrazek 20 Leh pokrémo, pokr¢éit piredpazmo, piredlokti vodorovné na sebe

ProtaZzeni zadovych svall a uvolnéni pletence ramenniho

Obrazek 21 Leh na zadech pokrémo, vzpazit
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e

Obrazek 23 Leh na zadech pokrémo, upazit
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Uvolnéni Sl spojeni — pohyb se strany na stranu

A T

Obrazek 25 Le na zadech pokr¢mo, pripazit

Metronomy — uvolnéni patere

-

Obrézek 26 Leh na zadech, nohy plv‘ednoiit pokrémo

o =
s & <3
—_—

Obrézek 27 Leh na zadech, nro;li;y*ling)iit na jednu stranu, pokr¢it v koleni
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Uvolnéni kycelniho kloubu

v o REE——E L e
Obrazek 28 Leh na zadech, P noha natazena, L noha ptrednozit skrémo, P ruka
podél téla, L ruka na koleni

o= o

Obrazek 29 Leh na zadech, P noha natazen3, L noha z ptfednoZeni skr¢émo do
unozeni skrémo, P ruka u téla, L ruka na koleni

— N —-—
e 2. i - o s = rc

Uvolnéni v bederni oblasti patere a kfizokycelniho skloubeni

Obrazek 30 leh na zadech skrémo prednoZzmo, rukama ptidrZzujeme kolena
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2) Protahovaci cviceni

Protahovaci cvieni ma za ucel zachovavat fyziologickou délku svall, zejména
tonickych svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni, a optimalizovat kloubni
pohyblivost. Protazenim pfipravujeme dany sval na pohybovou ¢innost a snizujeme jeho
vnitini napéti, a proto nedochazi ke ztraté elasticity svalovych vladken. Protahovaci cvi€eni
zahajujeme az po dikladném, ptrevazné lehkém aerobnim cviCeni trvajici cca 8 minut a
uvolnéni kloubnich struktur. Protahujeme vzdy konkrétni sval a dbame na spravné
dychani. Jednotlivé cviky pravidelné¢ obménujeme, cvi¢ime s naradim, aby bylo cviceni

pestiejsi (Bursova, 2005).

e ProtaZeni dolnich vldken velkého svalu prsniho

Obrazek 31 zpoflﬁdeé.rrvlo‘ s p:;ie_ml \Y prodiﬁdﬁerﬁ trubu-

e Protazeni horizontalnich vldken prsniho svalu — s vydechem mirné otocime trup a
hlavu od mice

Obrazek 32 Podpor na pravém predlokti klecmo sedmo, levé predlokti na
mici
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e ProtaZeni horni ¢asti trapézového svalu — Uklon na levou stranu, pravou ruku
mirné tla¢éime smérem k zemi

e

Obrazek 33 Sed a gymballuy, hlava
uklon L, pripazit

e ProtaZzeni zadni strany stehen a vzpfimovace patere

Obrazek 34 Sed nataZené nohy, theraband za chodidla, pripazit pokr¢mo
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e Pomaly postupny ohnuty prfedklon

Obrazek 35 Sed snozny, hluboky ohnuty predklon

e ZvysSeni pohyblivosti patefe v pfedozadnim sméru

Obrazek 36 Vzpor klecmo mirné rozkrocny, ohyb patere

Obrazek 37 Vzpor kle¢mo mirné rozkrocny, prohyb patete
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e ProtaZzeni zapésti pravé ruky

@

£

Obrazek 38 Sed na gymballu, P ruka
predpazit dlani vzhiru, L ruka chyti
P za prsty a provést flexi

3) Posilovaci cviceni

Posilovaci cviceni dle Bursové (2005) pouZivame k zvySeni funkéni vlastnosti
svalovych skupin, zabraniovani vzniku svalovych dysbalanci a sniZeni vykonnosti svalu.
Me¢li bychom se zaméfit na svalové skupiny a svaly, které maji tendenci k ochabeni.
V prvnich tréninkovych jednotkach se snazime vzdy o aktivaci hlubokého stabiliza¢niho
systému patefe, coz jsou svaly v oblasti panve a patete, které nam zajiStuji drzeni trupu ve
vzpiimeném postaveni. Posilovaci cviceni zatazujeme vzdy aZz po dikladném zahftati,
uvolnéni kloubnich struktur a protazeni svali. Vzdy dbame na individudlni moznosti
jedince, zejména pii velikosti zatéze. U posilovani se zrakové postizenymi dbame na
spravné provedeni cviku, nezapominame na dychéni, volime jednoduché cviky, spiSe

Vv lehu, sedu s oporou zad. Nejvhodnéjsi pocet pti posilovani je 10 - 12 opakovani.
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e Posilovani deltovych svall

Obrazek 39 Stoj opteny o zed, P Obrazek 40 Stoj mirné roznozny,
pripazit, L upazit predpazit

e Posilovani prsnich svalQ

\

Lt
»
1
e
&

Obrazek 42 Sed na podloZce, pokr¢it predpazmo - stlacovani

Obrazek 41 Sed na gymbalu,
overballu

prredpazit doli pokrémo, theraband
drzime v ruce, jde za zady a
podpazit

47



PRAKTICKA CAST

e Posilovani dolnich fixator( lopatek

Obrazek 44 Leh na zadech, pokrcené Obrazek 43 Stoj rozkrocny, pripazit
nohy, overball pod lokty - lokty pokrémo, theraband drzime
tlacime do zemé v dlanich pred télem

e Posilovani bicepsu

Obrazek 46 Stoj mirné roznozny, Obrazek 45 Stoj mirné roznozny,
pripazit poKkrcit pfipazmo
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Obrazek 48 Drep o zed,, pripazit Obrazek 47 Drep o zed', pokrcit
pokrémo pripazmo

e Posilovani tricepsu

Obrazek 50 Sed na gymbalu, L ruka Obrazek 49 Sed na gymbalu, L ruka
prilozena hi'betem k bederni patefi, P prilozena hibetem k bederni pateri
ruka z vzpaZzit do vzpaZit skrémo P ruka vzpazit, v dlanich drzime

theraband
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Obrazek 52 podpor vzad dfepmo o lavicku do kliku

Posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému patere

Obrazek 53 Podpor na predloktich
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Obrazek 54 leh prednozny pokrémo, ptipazit pokrémo

Posilovani horni ¢asti brisnich svall

Obrazek 55 Leh na zadech pokrémo mirné roznozny, ruce se kiizem
dotykaji ramen

Obrazek 56 Leh pokrémo, trup mirné vzhiru, ruce se kiizem dotykaji ramen
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Posilovani Sikmych bfisnich sval{

Obrazek 58 Leh pokré¢mo, P ruka poloZena na podlaze upazit poniz, L ruka za
hlavou, trup mirné vzhiru, loket L ruky k P noze
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e Posilovani dolni ¢asti brisnich svall — s vydechem odvijime panev od podlozky

"4
VI ‘.

= W N

Obrazek 59 Leh u stény, doln{
koncetiny lehce opiené patami o
sténu, pripazit

e Rovnovazna cviceni dolnich koncetin

Obrazek 61 Stoj na bosu, pripazit Obrazek 60 Vystup P na bosu,
pripaZzit
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Obrazek 62 Stoj unozny L, ptipazit
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3.7 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Klient €. 1 Radek — V prvni fazi dotazniku pfed pohybovou intervenci dosahl Radek
262(63,9%) bodi ze 410 bodi. Ve druhé fazi po skonceni pohybové intervence klient
zaznamenal mirné zlepsSeni, dosdhl 268 bodii coz je v prepoctu 65,32%. Celkové zlepseni
¢ini 1,42%. Nejvyssi zlepSeni jsem ptedpokladal ve skupiné fyzické zdravi a aktivity coz
se potvrdilo celkem o 20%. U Radka se dotaznik od ostatnich li$il v jedné skupiné —

pracovni aktivity, které mohly ovlivnit celkovy vysledek dotazniku

pocet
Klient ¢. 1 Radek pred po bodl
Fyzické zdravi a aktivity | 34 47 65
Pocity 48 57 70
Prace 53 39 65
Péce o domacnost 31 28 50
Vyuziti volného ¢asu 23 25 30
Socialni vztahy 32 37 55
Obecné aktivity/Cinnosti |41 52 75
Celkem 262 285 410

80

70

60

50 -

M pred
40 +

M po

30  pocet bodl

1 2 3 4 5 6 7

Graf 1 Vyhodnoceni dotazniku - klient ¢. 1. Radek
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Klient ¢. 2 Petr — V prvni fazi dotazniku Petr dosahl 233 (67,54%) bodi z celkového
poctu 345 bodu. Po skonceni pohybové intervence dosahl Petr 231 (66,96) boda. U Petra
se objevilo nepatrné zhorSeni celkem o 0,58%. Petr nedochazel na tréninkové jednotky
pravidelné coz se projevilo 1 na celkovém vysledku v dotazniku. AvSak nejvétsi zlepSeni

zaznamenal ve skupiné socialni vztahy a to 0 5,45%.

pocet
Klient €. 2 Petr pied po bodi
Fyzické zdravi a aktivity | 52 51 65
Pocity 53 50 70
Péce o domacnost 27 27 50
Vyuziti volného casu 26 22 30
Socialni vztahy 37 40 55
Obecné aktivity/¢innosti | 38 41 75
Celkem 233 231 345

80

M pred

M po

 pocet bodl

1 2 3 4 5 6

Graf 2 Vyhodnoceni dotazniku - klient ¢. 2. Petr
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Klient ¢. 3 Milan — Pfed zacatkem pohybové intervence dosahl Milan 162 (47%)
bodii z345 bodli. V prvni fazi zaznamenal nejhorSi vysledek ze vSech méfenych
respondentl. Ve druhé fazi doséhl 228 (66,1%) bodl coZz znamenalo nejvétsi zlepSeni ze
vSech métenych respondentt celkem o 19,1%. ZlepSeni nastalo ve vSech skupinach avSak
nejvetsi rozdil pred a po pohybové intervenci jsme zaznamenali v doméné obecné

aktivity/Cinnosti (21,3%), fyzické zdravi a aktivity (26,1%) a pocity (27,1%).

pocet
Klient ¢. 3 Milan pied po bodi
Fyzické zdravi a aktivity | 28 45 65
Pocity 27 46 70
Péce o domacnost 22 31 50
Vyuziti volného casu 18 21 30
Socialni vztahy 40 42 55
Obecné aktivity/¢innosti | 27 43 75
Celkem 162 228 345
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M pred
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m pocet bod

1 2 3 4 5 6

Graf 3 Vyhodnoceni dotazniku - Kklient ¢. 3. Milan
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V piredlozené bakalaiské praci jsem zpracovaval veskeré dostupné informace o dané
problematice, které jsem vyuzival pfi tvorbé metodického postupu v simulované zvukové
stielbé pro zrakove handicapovanou populaci.

Pro realizaci a ovéfeni mnou navrzené metodiky jsem oslovil obecné prospésnou
spolecnost TyfloCentrum v Plzni, kde jsem vyuzil moznosti vést tréninky v simulované
zvukové stielbé. Zvolenou metodiku jsem aplikoval na tfi zrakové postizené dospélé
klienty, kteti jiz diive dochédzeli na tréninky do TyfloCentra a proto byli vhodnymi
kandidaty na ovéfeni ucinnosti interven¢niho pohybového programu, jakozto metody
zlepSeni se v simulovang stielb¢.

Dotaznikem Q-LES-Q, ktery je popsan vySe, jsem se pokusil zjistit a porovnat
kvalitu Zzivota jedinci pted aplikaci intervencniho pohybového programu a po jeho
absolvovani. Tento mnou vedeny program trval ¢tyfi mésice a obsahoval rizna cviceni
zaméfena na zlepSeni fyzické kondice z divodu rozvoje motorickych, silovych a
koordinac¢nich schopnosti za u¢elem zdokonaleni se v simulované stielbé. Z tohoto diivodu
se pak staly pfedmétem mého zdjmu hlavné oblasti fyzického zdravi/aktivity a pocitl
klientt.

Po skonceni pohybového programu byly vysledky velmi pozitivni, jelikoZ u dvou ze
tii klientl doSlo k vyraznému zlepSeni od pocatecniho stavu v mnou zvolenych oblastech.
Z vysledku lze tedy vyvodit obecny zavér, ze 1 osoby majici zrakové postizeni si mohou
vybudovat vztah k pohybové aktivité a zlepsit si svou fyzickou kondici a tim dosahnout
lepsich vysledkl v simulované stielbé.

Jedinou oblasti, ve které se jsem spatfoval problém byla dostupnost a Sife odborné
literatury k tématu. Publikaci, jenz se zabyvaji simulovanou zvukovou stfelbou, je v nasi
literatufe velmi malé mnozstvi. VSechny dostupné zdroje se spiSe zamé&fuji na praktickou
sttelbu pro vidomé, a proto jsem pii tvorbé metodiky vyuzival vlastnich poznatk
z tréninkd vedenych v TyfloCentru Plzen a osobnich zkuSenosti. Déle jsem se inspiroval
dostupnymi videozaznamy z praktické stfelby a tyto poznatky jsem se opét pokusil

aplikovat do metodiky simulované zvukové sttelby.
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ZAVER

ZAVER

Ve své bakalaiské praci jsem se nejprve zabyval teoretickymi vychodisky jako
napfiklad popisem simulované zvukové stielby, jeji historii a také druhy stfeleckych
soutézi. Déle jsem pak popisoval zrakové postizeni, jeho rozdé€leni dle kvalifikace WHO a
sportovni kvalifikace. Povazoval jsem za dulezit¢é zminit i jiné sporty pro zrakovée
postizené jedince, protoze simulovana zvukova stfelba neni jedinou moznosti jak rozvijet
zrakov¢ handicapovanou populaci v co nejveétsi mozné mirte.

V praktické Casti jsem vytvoril a zrealizoval metodicky postup nacviku jednotlivych
stieleckych dovednosti na klienty, ktefi pravideln¢ dochdzeji do obecné prospésné
spole¢nosti TyfloCentrum. Zaroven jsem aplikoval intervenéni pohybovy program, ktery
obsahoval kompenzacni cviky pro zlepSeni pohybovych schopnosti dilezitych pti zvladani
stielecké situace v simulované zvukové stielbé.

Mym ptedpokladem bylo, ze se klienti zlepsi v nékterych oblastech dotazniku,
konkrétné ve fyzickém zdravi/aktivity a pocitech. CoZ se naplnilo hned u dvou klientd,
ktefi se oba zlepsili v aktivitdich odpovidajicich zvolenym oblastem primérmné o dvacet
procent. U tretiho klienta, ktery nedochazel pravidelné na tréninkové jednotky, zlstaly
hodnoty na stejné tirovni jako ptfed pohybovou intervenci.

Z dotazniku kvality zivota vyplynulo, Ze i zrakové handicapovand populace ma
moznost k rozvoji své pohybové aktivity, coZ potvrzuji i mé osobni zkuSenosti, které jsem
ziskal v interakci s mymi klienty. Posouzeni absolvovaného programu zrakové postizenym
stielcem mé piivedl k nazoru, ze dospél nejen k zlepSeni po fyzické strance, ale také
k touze k dalsimu cviceni. Tato zkuSenost je pro muj osobni zivot velmi dulezita a i nadale
bych se chtél vénovat praci s handicapovanou populaci.

Jsem si védom, Ze jsem pracoval s malym vzorkem zrakové postizené populace, ale
presto doufam, ze bude slouzit jako kvalitni podklad pro budouci zajemce, ale nejen pro ty
handicapované, ale také pro pracovniky, ktefi by mohli vyuzit tuto praci jako jednu
z metod, kterd pomtize k zlepSeni kvality Zivota handicapovanych.

Celkové mize ma bakaldiska prace slouzit jako metodicky postup a inspirace

kompenzaénich cviceni pfi trénincich nejen v simulované zvukové stielbé.
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RESUME

RESUME

Bakalatskd prace obsahuje shrnujici informace tykajici se popisu a metodického
postupu tréninku v simulované zvukové stielbé jako sportu jedincii se zrakovym
postizenim. Na zdkladé ptipadovych studii jsem stanovil a aplikoval vhodny interven¢ni
pohybovy program, cileny na néacvik a zlepSeni stfeleckych dovednosti. Soucasné se
pokusil, zjistit zmény vyplyvajici z této intervence za pomoci testil kvality zivota. Praci

jsem aplikoval na klienty z TyfloCentra Plzen.

This degree project summarises information describing audio shooting and a suitable
training method for simulated audio shooting for visually impaired sportsmen and women.
On the basis of my case studies, I designed and implemented a suitable excersise program
aimed at training and improving shooting skills. Simultaneously using quality of life tests |
tried to identify any further changes in the participants resulting from this intervention.

The information from this project will be utilized by the clients of TyfloCentra, Plzen.
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PRILOHY

PRILOHY

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

Dotaznilk kvality Zivota. Dotaznitk kvality Zivota
1. Fyzické zdravi a aktivity 2. Pocity
V otdzee zakrouzkujte &slo odpovidajici vaSemu pocitu. V otézce zakrouzkujte &islo odpovidajici vasemu pocitu.
viibec ne/nikdy ¢asto nebo vétdinu dasu = 4 viibec ne/nikdy &asto nebo vétinu dasu = 4
a¥idka velmi éasto nebo stdle = 5 i z¥idka velmi éasto nebo stdle = 5
nékdy i nékdy
;:’ole;'v;ne k Vaemu fyzickému zdravi, po jakou dobu béhem minulé- 1 Béhem minulého tydne ...
O St iclbai Jasas 0 > méla jste pocit, e méte jasnou hlavu? 12345 (14)
o AR @) pocitovaliajste spokojencst se svym Zivotem? 12345@15
¥ e ol phig/s sieseiaY 12345 @ »  byl/a jste spokojeny/a se svym vzhledem? 1234516
> jste se citi/a ve vyborné fyzické kondici? 12345 @ %2 Gl jsgernglanslio dokonse sastni) e ks w
> btesecltilla v doosin dobré Kondici? 12345 @ » citil/a jste se nezavisly/4 na pomoci druhych? 1234518
R . w
> jstesi nedsla/a starosti o Vase adravi? 12345 ® @) i ote so v Kidu » pohods? L2 80809
> jste méla pocit dostateiného spanku? 12345 @ » mél/a jste chut se bavit s ostatnimi? 12345 (20
3 ¥ i § » méla jste zdjem o sviij vzhled (les, vybér obledeni)
»  jste se citil/a aktivni, kdyz to bylo potfeba? 128456 (8 a osobni hygienu (myti, oblékan)? 12345 @1
%, Istecials jistold v pohyhiech? L2248 () > jak dasto jste se dokézal/a rozhodnout? 12345 @)
»  jste pocifoval/a, ze Vam pamét dobie slouzi? 12345 (10 {’i) citil/a jste se uvolnéng? 1234529
% ystasectilla tiloabidotie? s > mélia jste dobry pocit ze Zivota? 12345 @)
»  jste se citil/a pIny/d eldnu a Zivotni sily? 12345 (12 > cftilla jste se schopny/é si satidit pot¥ebné véci
»  jste byla/a bez problémi se zrakem? 12345 (13) mimo domov (pésky, autem, autobusem,
vlakem nebo jinym zpiisobem)? 12345 (25
citil/a jste se schopny/4 zvladat svoje
Zivotni problémy? 1234526
» byl/a jste schopny/a se o sebe postarat? 1234520
"
f
I
¥
12 13
Dotaznik kvality Sivota Dotaznik kvality Zivota
3. Prace 4. Péce o domacnost
Jste nékde zaméstnén/a? ANO / NE nebo podnikéte? ANO / NE (zatrhnéte Méte na starosti n&jaké doméci &innosti (napf. (iklid, nékup, pfiprava jidla,
platnou variantu). nékup potravin, péée o nadobi), kterou byste vykonéval/a pro sebe nebo pro
Pokud zni odpovéd NE v obou pifpadech, prejdéte na nasledujici téma ,Péée 4 dalsi lidi? ; " N o
o domécnost”. Pokud zni odpovéd NE, piejdéte na nasledujici téma Skolni/studijnf aktivity“.
V otézce zakrouzkujte &islo odpovidajici vasemu pocitu. V otézce zakrouzkujte &islo odpovidajici vasemu pocitu.
vitbec ne/nikdy = 1 ¢asto nebo vétdinu dasu = 4 . vitbec ne/nikdy ¢asto nebo vétdinu dasu = 4
z¥idka =19 velmi éasto nebo stile = 5 zridka velmi éasto nebo stdle = 5
nékdy =3 nékdy
2 Béhem minulého tydne ...
Jak ¢asto jste béhem minulého tydne... y
P — . » byl/a jste spokojen/a s tim, jak udrzujete
> mél/a pocit, Ze Vés préce t&5{? 12345 (28 potidek ve svém pokoji, bytu, domé? 12345 (41)
»  Fegil/a pracovni problémy bez zbyteéného stresu? 128345 (29 »  zvlddal/a jste placeni Géti, slozenek
»  dokazal/a nad svou praci jasné premyslet? 12345 (30 . nebo jind tfedni jedndni? 12345 (42
>  sivédél/a pii praci rady? 12345 (31 » zvlddal/a jste nakupovani potravin
5 ap kp v e (3 ) nebo dalgich vici do domicnosti? 12345 49
» ot , o jste si predsev: ? 1234 2, s
. e AR < $as o) > jak dalece jste zvlddal/a ndkup nebo pHpravujidla? 12345 (44)
> citila g j t z dobie vyk é price? 12345 (33
5 p:: :’ms < °l :evy i @) > jak dasto jste zviddalia prani a uklid? 12345 (45
» Y ? 5 (34
R Liads &0 » mél/a jste dobry pocit z prace v domacnosti? 12345 (46
»  citil/a zdjem o svou préci? 12345 (35 o s
»  byl/a jste schopny/a se soustfedit a ujasnit si,
»  byl/a schopen/na se na svou préci soustiedit? 12345 (36) co je potfeba doma udélat? 1’2345 @47
» pracoval/a pedlivé a dikladn&? 12345 @37 > ladal/a jste 1émy v domé i
»  staéil/a obvyklému pracovnimu tempu? 12345 (38 bez zbyteéného stresu? 12845 (48
» i s zaFidi i? » dokdzal/a jste spravné rozhodovat
byl/a schopen/a si sdm/a zafidit praci’ 12345 (39 Fi p o dormcriost? 12345 @9
¥ Jefuiagugtatatinty pohods > I/a jste néco nebo se postaral/a
il/a? opravoval/a j:
a snadno se domluvil/a? L2548 d0) X podle poteby o tidribu domécnosti? 12345 (0)
14 15




PRILOHY

Dotaznik kvality Fivota

5. Skolni/studijni aktivity

Chodite do skoly nebo jste se z¢astnil/a béhem minulého tydne n&jaké viuky?
Pokud zni odpovéd NE, piejdéte na nésledujici téma ,Vyuziti volného éasu”.

V otézce zakrouzkujte éislo odpovidajici vagemu pocitu.

vilbec ne/mikdy = 1 &asto nebo vétsinu dasu = 4
ztidka =2 velmi ¢asto nebo stdle = 5
nékdy =3
Béhem minulého tydne, jak &asto ...
»  Vis tésila préce ve skole/kurzu? 12345 (51)
»  Vis bavilo pFipravovat se na vyuku? 12345 (52
»  jste se citil/a pfi studiu v pohodé, bez stresu? 12345 (53)
»  jste pfemyslel/a o studiu bez obav? 12345 (549
»  jste byl/a ohledné studia rozhodny/4, j
bylo-li to nutné? 12345 (55
»  jste mél/a radost ze svych Gspéchi p¥i studiu? 12345 (56)
»  jste se zajimal/a o probfranou latku? 12345 (67
»  jste se dostateénd soustiedil/a na praci p#i studiu? 12345 (58
> jste se citil/a bshem studia dobie? 12345 (59
> jstese il/a s imi bez problému? 12345 (60)
16
.
Dotazntk kuality Zivota
7. Socialni vztahy
V otézce zakrouzkujte &islo odpovidajici vasemu pocitu.
vﬁ‘bec ne/nikdy = 1 ¢Easto nebo vétsinu éasu = 4
ztidka =2 velmi ¢asto nebo stile = 5
nékdy =3
Jak Zasto jste béhem minulého tydne...
» mél/a radost z popovidani nebo
z névétévy piétel nebo pifbuznych? 12345 (67
»  se tésil/a na setkéni s nimi? 12345 (68)
» planoval/a s pFateli nebo pribuznymi
spolecenské akce pro piisti setkani? 12345 (69
»  mal/a radost z hovoru se spolupracovniky
nebo sousedy? 123845 (70)
» mél/a trpélivost s lidmi, kteii Vés drazdili tim
co délali nebo jak mluvili? 12345 (71)
»  se zajimal/a o problémy jinych lidi? 12345 (12)
»  pocitil/a k nékomu sympatie? 12345 (713
> mél/a pocit, Ze vychazite dobe s ostatnimi lidmi? 12345 (749
»  zertoval/a nebo se smal/a s ostatnimi? 12345 (75
»  citil/a, ze délate néco pro své pidtele
nebo pfibuzné? 12345 (76
»  citil/a, ze Vage vztahy s piateli nebo pfibuznymi
byly bez vétsich problémi nebo konflikta? 123845 (M
18

Dotaznik Zivota

6. Vyuziti volného casu

Nésledujici otézky se vztahuji k zajmim provozovanym ve volném Ease, jako
je sledovani televize, éteni novin nebo &asopist, péstovani pokojovych rostlin
nebo zahradkareni, riizné koni¢ky, navitévy muzea nebo kina, nebo sportov-
nich akef a jingch prileZitosti k vyuziti volného éasu.

V otézce zakrouzkujte éislo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy = 1 &asto nebo vétsinu éasu = 4
zFidka =2 velmi &asto nebo stdle = 5
nékdy =3 ¥
Pokud jste mél/a minuly tyden &as, ...
> jak Casto jste se vénoval/a svym zalibdm,

konf€kiim, rekreaci? 12345 (61)
» jak éasto jste z nich mél/a radost ? 12345 (62
» tédil/a jste se na své zaliby, konicky uz predem? 12345 (63)
» dokézal/a jste se soustfedit a pIné se jim vénovat? 12345 (64)
» Pokud se minuly tyden objevil ve Vasem volném case

néjaky problém, zvladV/a jste ho bez stresu? 12345 (65
> udrZely Vade konitky Vas zdjem? 12345 (66)

Dotaznik kvality Zivota
8. Obecné aktivity/¢innosti
V otézce zakrouzkuijte éislo odpovidajici vasemu pocitu.
viibec ne/nikdy = 1 ¢tasto nebo vétsinu éasu = 4
z¥idka =2 velmi asto nebo stdle = 5
nékdy =3
Kdyz v avahu hny okol i, jak jste byl/a béhem minu-
1ého tydne spokojeny/a...

() se svou ndladou? 12345 ()
»  se svou praci? 12345 (79
»  se zvladdnim domdcnosti? 12345 (80)

(5 se svym spoletenskym zivotem? 12345 (81)
»  se vztahy ve své roding? 12345 (82
» s vyuzitim svého volného ¢asu? 12345 (83)

[’)‘ se svou schopnosti uplatnit se v dennim Zivot&? 12345 (84
>\ se svym sexudlnim Zivotem (touha, zéjem, vikon)?* 12345 (89
> se svou finanéni situaci? 12345 (86
) se zpiisobem Zivota hebo s bydlenim?* 12345 @8N
> s moinosti pohybu bez pocitii ncjistoty,

zévrati nebo pociti na omdleni?* 12345 (88
»  se schopnosti pracovat nebo se vénovat
koniékaim podle svych predstav?* 12345 (89)
» Citil/a jste se béhem minulého tydne celkové dobfe? 123 4 5 (90)
» se svymi léky? (JestliZe neberete Zadné 1éky,
- udélejte zde kiizek ___ a tuto otdzku nevypliiujte.) 12345 (91
‘K\)j Jak byste hodnotil/s k

se zivotem béhem posledniho tydne? 12345 (92

*Je-li uspokojeni u otdzek oznadenych hvézditkou velmi nizké, nizké nebo
dtrh prosim ji livé faktory, které k této nespokojenosti

vedly.
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