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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 poetné 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 seznamit
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 pospat trénink, zavody a pravidla atletiky pro télesné postizené
z hlediska metodiky, tréninku a mozZnosti integrace téchto jedincl mezi intaktni populaci.
Dale bych chtéla popsat metodiku jednotlivych atletickych disciplin a vytvofit ptiklady

nacviku téchto dovednosti.

Ukoly:
- Popis pravidel atletl s télesnym postizenim
- Vytvoreni postupl integrace do télesné vychovy
- Kontaktovani a uc¢ast na trénincich Halma Zbdch
- Vytvoreni fotodokumentace

- Popis jednotlivych metod tréninku a vytvoreni 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 mezinarodni
arbitraz.*

Dnes na paralympijskych hrach soutézi sportovci v disciplinach, ve kterych to bylo
dfive nemyslitelné. Soutézi se na vozikach, nebo s protézami, nevidomi sportovci zdvodi
spolu s vodi¢em. Mezi paralympijské discipliny dnes patfi béhy (100m, 200m, 400m,
800m, 1500m, 5000m, 10000m a maraton) a Stafetové zavody ( 4x100m, 4x400m), skoky (
daleky, vysoky, trojskok) , hody ( ostépem, kuzelkou, diskem) a vrh kouli. Dale 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), kterd 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 koordinac¢ni 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 (napriklad 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 mezindrodni Urovni ve tfech aZ Sesti kategoriich,
vozickari pak v dalSich aZz 8 kategoriich. Ve svété jsou obé tyto vady organizovany

oddélené, pouze u nas v Cesku jsou spojeny.



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

tfid. Tridy 11, 12 a 13 vyjadfuji rGzné stupné zrakového postizeni. Trida 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 paZe, 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 béha. Jezdi se na specialnich vozicich — formulich,
které musi byt vyrobeny na miru. Zavodni strategie na delSich tratich je obdobna 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 Umysiné 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 kategoriich. Pro jizdy

plati stejnd pravidla jako pro atletiku vozickard. U bézeckych kategoriich 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 normalni, 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 mlize ptizpUsobit
svym potfebdam a postizeni. Vyska sedacky je 75 cm od zemé. Soucasti kozy

muze byt ty¢ pripevnénd k vrhaci stolici. Sportovci zavodi z jakékoliv kruhové
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vysecCe, do prostoru 34 stupnd. 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 nema funkéni triceps,

nemuze zdvihnout o$tép nad hlavu. Hazi libovolnym zplsobem. Véha 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
Vidha 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 FA1, 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, FA3, 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, F45, F46 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, F45, F46 muZi/Zeny.

- trojskok : F45, F46 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 stejnd 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 muZi/zeny — koule, ostép, 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 pfizpusobit tomu také tréninkovou jednotku, aby nedoslo k pretizeni. Dllezitou
soucasti pripravy by méla byt rehabilitacni a regeneraéni 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 srovnovahou. 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 napfiklad u vozickard. Trenér musi védét, jak chybéjici nebo
jinak postiZzena koncetina ovliviiuje drZeni téla, tzv. svalovou dysbalanci. | u sportovci

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

rovnovazna cviceni a cviceni na balancénich 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, Zbyn¢ek. 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, 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.
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techniky u sportovcl se stejnou diagndzou. Pro trenéra je dileZité si uvédomit jaky je
rozdil mezi vozickdfem a vozickdfrem 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 mlGzZeme 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 stélesnym 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 zavisi na druhu a stupni postiZzeni, celkové pripravenosti 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 urCitym 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. Zacleriovani handicapovanych zakd probiha uplnou
integraci, kdy Zaci provadéji viechny 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 potieba zvazit pomoc pomlcek a
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jejich pfipadnou Upravu. V neposledni fade je namisté seznamit ostatni zdravé Zzaky

s postizenim a zplisobem pomoci/dopomoci.

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, moZznosti 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 bod(, vyuzZijeme modifikace pohybové aktivity. Kdyz neni
potfeba, mluvime o béiné télesné vychové. V Aplikované télesné vychové pak vyuzivame
Upravu obsahu a podminek, nebo muZeme vyuZit asistenta Ci spoluprace s rlznymi
organizacemi. Modifikujeme komunikaci, prostor, role hrace, ndcini (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 dostatec¢nou 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 pfFi

splnéni jednoho ze zdkladnich principll integrace — integrace musi byt realizovana 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 Ci 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 zamérenim. Napriklad
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 mUlZe 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 dlleZité, aby trenér prosel alespon zakladnim atletickym
Skolenim. V nejlepSim pfipadé sam atletiku provozoval. Dnes uz trénuje spousta byvalych

atletd s postizenim a tato situace pfispiva ke zlepSeni trenérského vedeni a celkovému

6 KUDLACEK, M., & JESINA, O. Integrace Zdkii 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 dllezZitosti 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
podpofen. Nezapominejme i na zpétnou vazbu, kterda nam pom(ze pfenos 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 pfimérend, 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 moziné,
mulzZeme 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 diraz na
vnitfni motivaci pro zdravé Zaky, protoze nemusi dochdazet k uspokojovani potreb

zjednodusenim pravidel. (Kudlaéek a JeSina, 2008)
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2 PRAKTICKA CAST
2.1 ATLETIKA HALMA ZBUCH

Sportovni aktivity zajistuje oddil TJ zdravotné postizenych Halma Zbuch, ktery je
télovychovnou jednotou sdruzenou v Ceské federaci SPASTIC HANDICAP. Oddil byl
zalozen vroce 1993 a dnes ma pres 200 ¢lenl. Provozuji nejen sporty paralympijské

(atletika, cyklistika, boccia), ale i sporty doplrikové (vodni turistika, kuzelky apod.).

Béhem roku se sportovci z centra zucastni okolo tficeti akci po celé republice.
Cleny t&lovychovné jednoty jsou i sportovci, ktefi nejsou uzivateli socidlnich sluzeb centra

a dochazi ze svych domova.

Atletika se ve Zblchu trénuje bohuzel jen v omezenych moznostech. Chybi nejen
trenéfi vyskoleni specidlné na jednotlivé discipliny, ale i prostor pro realizaci
profesionalniho tréninku. Atletiku zde vede Roman Suda, ktery mda na starosti i jiné
sportovni oblasti. Atletické discipliny se ve Zblchu odvijeji od poctu sportovcl a jejich
postiZeni. Discipliny, které se zde provadegji, jsou béhy, jizdy, skok do dalky, hod ostépem,
nebo vrh kouli. Mladsi sportovci a sportovci, ktefi kvlli svému postizeni nemUzZou udrZet
kouli ¢i ostép, maji moznost soutéZit v hodu mickem. V nasledujicich kapitolach je

rozebran trénink a nacvik jednotlivych atletickych dovednosti, ktery probiha ve Zblchu.
2.2 TRENINK

Trénink miZeme rozdélit na dvé ¢asti, na ¢ast vSeobecnou a specialni. VSeobecna
¢ast zacind Gvodni ¢asti. Do uUvodni C¢asti patfi napfiklad i zkontrolovani vhodné obuvi
atleta a ujistit se, Ze vSechny svoje pomucky ma pfipravené. Po kratkém seznameni se
sportovci rozkluSou mirnou az stfedni intenzitou pfiblizné 5 min. Nasleduje rozcviceni a
atletickd abeceda. Abecedu provadime v poradi: liftink, skipink, zakopdavani, pfedkopavani
(koleso), zpevnéné predkopavani (prkna), poskoky (karkulka). Podle postizeni a moZnosti
mulzZeme nékteré prvky modifikovat, nebo Uplné vyradit. Nasleduje pfipravna c¢ast, ve
které provadime cviceni vSeobecného a nasledné specialniho charakteru zamérend na

pohybovy aparat (svaly, Slachy, vazy).

Do specidlni casti tréninku fadime vybér cviki planované pohybové cinnosti.

Zarazujeme sem napfiklad specialni odrazova cviceni, odhodova ¢i vrhacska. Pro béhy pak
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Useky submaximdlni intenzity. Na zdvér tréninkové jednotky pfichazi vyklus (vybéh)

mirnou intenzitou, nékdy je vhodné na zdvér zaradit i protazeni namdahanych partii.
2.2.1 TRENINK NA ROZVO] RYCHLOSTI A VYTRVALOSTI
- béh

Spravna technika béhu je zakladem jak u sprintu, tak i na delSich tratich. Kdyz je
hladkém volném béhu se bézi pfimérenou délkou kroku v mirném naklonu trupu
vpred. Hlava, trup, panev a odrazova noha nam tvofi tzv. bézecky luk. PFi béhu
koukame vidy pred sebe. U déti klademe duraz, aby nepretahovali krok (skok) ani
nedélaly malé krlcky. Pfi béhu pracujeme celyma rukama, ramenni kloub je
uvolnény a v lokti mame uhel 90 stupnd. Spravny pohyb paZi nacvicujeme na
misté nebo pfi chdzi. Doslap by mél byt na predni vnéjsi ¢ast chodidla, dochazi ke
zhoupnuti na celé chodidlo a dfive nez dojde k odrazu, se chodidlo odviji znovu na
Spicku. Cely pohyb je plynuly a uvolnény. Sledovanim béhu ze strany miZeme
pozorovat spravnou délku kroku a odrazu. Ze zadu pak mlzeme vidét, zda
svérenec kyva celym télem ci pohyb pazi do stran. ZvysSujeme rychlost béhu, ale

jen do té miry, kdy je technika spravna.

Béh by mél byt dokonaly, nebot je zakladem vétsiny atletickych disciplin. Spravna
technika béhu u technickych disciplin je pak poloviénim vysledkem celkovych
hodl, doskokd ¢i vyskoku. BéZzecky vycvik by nemél chybét v Zadné tréninkové
jednotce. Je dobré sledovat sportovce i pfi rozklusani na zacdtku tréninku.
Techniku béhu v ramci vyklusani na konci tréninkové jednotky uz ale ovliviiuje

Unava.

Chyby a jejich odstranéni:

Skakani pfi béhu — neodrazime se pfi béhu do vysky, ve stinu mizeme kontrolovat

béh, aby atlet bézZel po pfimce
Béh po patdch — do nacviku zarazujeme liftink, ze kterého prechazime do béhu

Béh v zdklonu — drzime hlavu uvolnéné a zpfima s pohledem pred sebe, ze zacatku

nacvi¢ujeme ve volném béhu
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Béh s vysazenou pdnvi — Snazime se, aby nase télo tvofilo takzvany bézecky luk,

podsazujeme panev.

Nedostatecné zvedani kolen — Do nacviku ¢astéji zafazujeme skipink s prechodem

do béhu.

Pfehnané zkraceny nebo prodlouzeny krok — Béhame po ¢are s dosSlapem na
znacky, mGzeme spravnou délku kroku vymezit poloZzenymi prkynky. Je nevhodné
vymezit délku kroku striSkami, protoze handicapovany jedinec nemusi nohu

zvednout tak vysoko a mlze byt pro néj tento fakt psychickou zatézi.

Pohyby pazi do stran — Na zacatku nacvicujeme spravny pohyb pazi pti chizi.
Pohyb pazi je vpfedu ukoncen v misté brady, vzadu se ruka dostane na Uroven

boka.

KfeCovité pésti pfi béhu — Pokud nejsou zataté pésti nasledkem postizeni,
odstranime je uvolfovanim prstd rukou pfi béhu, popfipadé uvolnénim celého

téla.

Spatnad souhra pohybu paZi a téla — Pfi béhu stiedni rychlosti se pfi odrazu

soustfedime na soucasné dokonceni prace opacné paze.
- rozvoj rychlosti

Pro rozvoj rychlosti vyuzivdme predevsim starty. PouZivame starty z polohy (leh na
bfise, z dfepu, z kleku, padavé starty) nebo z pohybu (nizky skipink, vysoky skipink,
zakopdvani po zadu) na vzddalenost 20-30m. V jedné sérii je pfiblizné 4-6 start( a

série jsou obvykle dvé az tfi.

Jako dalsi cviceni mUZeme poutZit tzv. pyramidu. Ze zacatku vyuzivdme kratSich
vzdalenosti, podle trénovanosti je pak mizZeme rozsifovat. Opét provadime dvé az
tfi série.

Priklad pyramidy: 20m X30mX20m ,40m X 60 m X40 m, 80 m X 120 m X 80m,
100 m X 80 m X 100 m, 150 m X 200 m X 150 m (rychlostni vytrvalost)
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- rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost mlizeme rozdélit na anaerobni kratkodobou, do 20 vtefin (100 m — 200
m), na anaerobni dlouhodobou, 20-60 vtefin (200 m — 400 m) a aerobni vytrvalost,
nad 1 minutu (800m, 1 500 m). U vytrvalostniho tréninku jde predevsim o to,
provadét Cinnost vyssi intenzitou a dlouhodobé. Na rozvoj vytrvalosti vyuzivame
pyramidy na vétsi vzdalenosti, nebo stejné dlouhé uUseky. O vzdalenosti rozhoduje,
na jakou vytrvalost se chcete zamérit. Pro béhy na 200 m pouzivdme useky 200 m
— 400 m, na 400 m Useky ve vzdalenosti 400 m — 600 m, pro béh na 800 m useky
800 m — 1200 m. V predsoutéznim obdobi jsou vzdalenosti nejdelsi a postupné se

zkracuji, v soutéznim obdobi uz trénujeme pro svoji danou disciplinu.
- rozvoj koordinacnich schopnosti

Pfi rozvoji téchto schopnosti je dualeZité byt v obezfetnosti. Ne kazidy
handicapovany sportovec dokaze své pohyby uUplné ovladat anebo je vibec
provést. Asi nejvétSim uUkolem je naucit atlety, aby trefili presnost mista odrazu ve
skocich a nebo odhodech. Dile se pak zamérfujeme na schopnost rytmizace

pohybu.

V tréninku vyuzivame metody zmén prdbéhu pohybu a metody zachovani
prabéhu pohybu pfi zméné podminek. Myslim tim, béh do zatacky, béh pozadu,
béh sobraty, zrychlovany béh, vyuZiti nacini (lehci/tézsi), rozbéhy
s odrazem/odhodem. Pocet opakovani ma velkou roli na zapamatovani pohybu. U
handicapovanych atletl bude pocet opakovani vétsi, nez u zdravych. VyuZivame

rozmanitych, ale zaroven pohybové pribuznych cviceni.
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Obrazek 1 Béh télesné postizeného atleta - priklad 1 (zdroj: Roman Suda)

Obrazek 2 Béh télesné postizeného atleta - priklad 2 (zdroj: Roman Suda)
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2.2.2 TRENINK NA ROZVO]J SILY

Co se tyCe tréninku sily, mame zde omezenou funkci. S nékterymi postizenymi
jedinci nemuUzZete kvali jejich postizeni posilovat viibec, s nékterymi jen v omezeném
poCtu cvikl. Musime ddavat pozor, abychom posilovanim naopak nepfitizili jejich
zdravotnimu stavu. Je tfeba zdlraznit nutnost individualniho pfistupu kazdého jedince.
Pokud je to alespon castecné moziné, posilujeme celé télo a snazime se zabranit

automatizaci Spatnych pohybovych vzorc(.

Uprednostiujeme oslabené svalstvo a svalstvo, u kterého mame mozZnost
zlepseni. Pfi procvi¢ovani zadovych svalll musime procvicovat i svaly bfisni. Musime ale
dat pozor, pokud jsou dolni koncetiny velmi ochablé. Pak neni mozné vykonat
dostatecnou kontrakci bfiSnich svall. Trénink dolnich koncetin je omezen existenci
spasticky, z toho vyplyva zkraceni nékterych svalll. Posilujeme ve vétsi mife abduktory

stehna, ale nezapominame na adduktory. Dale pak vnéjsi rotatory stehna a hyzdé. Pokud

mulzZeme, posilujeme lytkové svaly a svaly bérce.

U hornich koncetin neni tfeba uplatfiovat zvlastni tréninkové postupy, pokud jsou
postizené dolni koncetiny. JestliZze je horni koncetina postiZzena tézZce, pak ji nelze zapojit

do posilovani. Velmi ¢asto totiz postaveni koncetiny neumoznuje ichopovou moznost.

Pfi kvadruparetickém postizeni mlZeme uvaZovat o zafazeni posilovaciho

tréninku, pokud je postiZzeny schopen chlize nebo aspori chlize s berlemi.

Na zacatku kazdého posilovani fadime rozcviCeni a nasledné protaZeni.
Protahujeme svalové skupiny, které budeme trénovat a zdroven jejich antagonisty.

S rGstem postizeni klesa pocet cvik(, které mizeme vykonavat.

Vyuzivdme cvik(Q s vlastni vahou téla, nebo s nizkou zatézi do krajnich poloh.
Vhodné je vyuZiti kruhové tréninku, nebo posilovny. Zatéz, intenzitu ¢i pocet sérii volime
podle postizeni a trénovanosti. Spravnou techniku provadime jako u posilovani zdravych

sportovcd, pokud ndm to télo postizeného dovoli.
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Obrazek 3 Kruhovy trénink (zdroj: vlastni)

Obrazek 4 Kruhovy trénink - vystupy (zdroj: vlastni)
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2.2.3 TRENINK NA ROZVO] VRHU KOULI

Na zacdatku se rozcvicujeme s kouli mimo vrhacsky sektor, kouli si podavame z ruky

do ruky, kolem hlavy, kolem pasu nebo osmi¢kou mezi nohama. Poté provadime nékolik

cviénych hodu, abychom ziskali cit pro kouli a zvykli si na jeji vahu (uz v sektoru).

hod z podfepu obouruc vzad pres hlavu
hod z podfepu obouruc vpred

hod obouru¢ vrchem vpred (autovy hod)
vrh tréenim od prsou z podfepu

vrh jednoruc z boéného postaveni

Nasleduje nacvik jednotlivych vrhi, podle handicapu nacvi¢ujeme

vrh z ¢elniho postaveni : z podiepu rozkro¢ného stazenim pravého ramene
vzad, chodidla sméruji mirné ven, pfi odhodu dbame na pruzné odpérovani

z prstQ, pohyb je veden do natazenych nohou

vrh z boc¢niho postaveni : prenesenim vahy téla z (pravé) nohy na pokréenou
(levou) nohu, panev sméruje vpred a vzhiru, v zakladnim postaveni na zadni
(pravé) noze je loket ohnuty pred télem, s pohybem a rotaci ramen sméruji
chodidla ke sméru vrhu a soucasné spolu s pfenesenim vahy na druhou (levou)

nohu

vrh sunem : pootocenim trupu a ramen z bo¢niho postaveni do zddového
postaveni, vytaceni a napinani pravé nohy az do odrazu do sméru vrhu
s pfenasenim vahy téla na levou nohu, s postupnym pohybem panve vpied
vzhlru. V okamZiku vytoceného hrudniku do sméru vrhu se zvedd pravé
rameno a loket, oddaluje se koule od krku. Levou paZi ohnutou v lokti

pritahnout k télu.
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Obrazek 5 Pripravna faze (zdroj: vlastni)

Obrazek 6 Odhodova faze (zdroj: vlastni)
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2.2.4 TRENINK NA ROZVO] HODU OSTEPEM

Ostép drzime v dominantni ruce nad hlavou, v lokti mame pravy uhel. Palec a
prostfednicek sviraji oStép na konci vinuti, ukazovdk sméfuje vzad v mirném pokrceni,
ostatni prsty jsou pfiloZzeny k vinuti. Na zacatku si vyzkousime drzeni ostépu pfi chizi a

nasledné pfi mirném poklusu.

Prvni pokusy hodli provadime z mista z ¢elného postaveni do ndmi daného bodu.
Stoj mirné rozkrocny, hod vychazi z lokte. Nasledné priddavdme druhou ruku, jeji poloha
pfipomina divani se na hodinky. Pokud je technika spravna, ptiddvdme po odhodu vykrok.
Konecné postaveni je pak prava ruka-levd noha, nebo naopak. Pfi hodu oStépem
s rozbéhem neseme ostép ve vysce oCi. Loket sméruje vpred a hrot ostépu je sklonén.
Druhd paze pracuje jako pfi béhu. Rozbéh délime na dvé ¢asti, prvni od stratu ke znacce,
kde se rychlost postupné zvysuje. Druhda cast je od znacky k odhodu, kde je dllezita
rytmicnost provedeni. Zde se provadi naprah nejkratsi cestou nad ramenem vzad a
pfiprava k odhodu. Od kontrolni znacky provadime impulsivni krok s odpichem levou a
rychlym presvihem pravou nohou. Trup je v Uklonu, paZze se natahuje vzad. Nasleduje Svih
pazi vpred a konci prudkym sklopenim u levého boku. Po vypusténi osStépu prichazi
preskok na pravou nohu. Nacvic¢uje odhody do svahu, s lehéim/tézsim nacinim, obouruc
za hlavou. Na nacvik presvihd nohou vyuZzivdme béh stranou s presvihem, béh stranou
s preSvihem bez nacini. Na zdvér miieme vyuZit kompenzace, kdy provadime sérii

odhodl druhou (nedominantni) rukou.

Obrazek 7 Hod ostépem s rozbéhem (zdroj: www.atletickytrenink.cz)



http://www.atletickytrenink.cz/

Obrazek 8 Pripravna faze hodu oStépem (zdroj: vlastni)

Obrazek 9 Odhodova faze hodu ostépem (zdroj: vlastni)
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2.2.5 TRENINK NA ROZVOJ] HODU MICKEM

Disciplina hodu mickem se provadi v zakovskych kategoriich. Mély bychom mladé
atlety naudit spravnou techniku hodu, aby pak zvladli techniku hodu o$tépem. U chodicich
handicapovanych sportovct trénujeme praci rukou i nohou. Hod mickem ma tii faze.
Prvni faze je postaveni, které je ¢elné nebo bocné. U obojiho postaveni madme mirny stoj
rozkrocny. Nasleduje rozbéh, ktery je pfimocary. Atlet drzi micek v dominantni ruce
zhruba ve vysce hlavy, pazZe je pokréena a loket sméfuje vpred. V predposlednim kroku
provede preskok a pfenese micek hornim obloukem do napfahu. Hod zacind prenesenim
vahy na opacnou nohu, nez drzime micek. Nasleduje rychly Svih odhodovou pazi a
vypusténi micku.

Pro rozvoj hodu provadime prehazovani micku zjedné ruky do druhé,
nadhazovani nad sebe, hody z ¢elného/bocného postaveni, cval stranou a nasledny

preskok. Nacvik provadime s ohledem na bezpecnost.

U vozickard dbame na spravné drzeni téla, hlava v prodlouzeni patere. Odhody
provadi ze zablokovaného voziku. O drzeni micku rozhoduje jejich mira postizeni.

V pfipravné fazi se mirné zakloni a Svihovym pohybem pak odhodi.
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Obrazek 10 Zakladni ¢elné postaveni (zdroj: www.atletikaprodeti.cz)

Obrazek 11 Hod micku u vozickare (zdroj: Roman Suda)
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2.2.6 TRENINK NA ROZVO] SKOKU DO DALKY

Tato technicka disciplina neni tak jednoducha, jak se na prvni pohled mze zdat.
Skok do ddlky se sklada z rytmicky vystupriovaného rozbéhu, odrazu, letu s ucelnou praci
pazi a nahou a doskoku. Na zacatek kazdého tréninku je duleZité rozcviceni, napfiklad
skokanska abeceda. Patfi do ni klasicka abeceda s rlznymi modifikacemi, napfiklad:

abeceda bokem, po zadu, po jedné noze, odrazy, poskocny klus, nGzkovy béh, poskoky.

Dalsim krokem, je volba rozbéhu. Rozbéh by nemél byt ze za¢dtku moc dlouhy,
okolo 6-8 krok(l a mél by byt pokazdé stejny. Cim delsi rozb&h pfi nacviku, tim pfichazi

rychleji Unava. Zatazujeme i nacvik dopadu skokem z mista.

Na tfadu pfichazi samotny rozbéh. Prvni pokusy provadime ze stejného mista a
odrazu ve vyznaceném prostoru. Béh by mél byt frekvencni, pfi odrazu pravou nohou se
snazime dostat Svihovou levou nohu co nejvySe, za pomoci impulsivhiho odrazu a
protlaceni panve dopfedu. Pohyb odrazové nohy je veden pres patu a dokonceni
odrazového naponu plnou extenzi v kycelnim a kolennim kloubu. Odrazova noha zUstava
po odrazu napnuta. Stehno Svihové nohy je vodorovné se zemi, drzime ostré koleno a
Spicku nohy pritahujeme k bérci. Paze béZzecké. Télo je kolmo k zemi a hlavou hledime
pred sebe. Prvni dopady provadime do telemarku. Jestlize mame techniku zvladnutou,
mUlzZeme prejit po odrazu k protlaceni obou nohou vpred. Pro lepsi nacvik je dobré vyuZit
pfi odrazu mustku, odraz je vétsi a na techniku letu mdme vice ¢asu. Také je dulezité
upozornit zacatecniky na to, Ze nesmi ruce poloZit za sebe. Pfi zdvodech se pak tento

pokus méfi od dlani v pisku a ne od stopy.
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Obrazek 12 Faze letu u zdravého atleta (zdroj: www.atletikaprodeti.cz)
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Obrazek 13 Faze letu u télesné postizeného atleta (zdroj: Roman Suda)
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DISKUZE

Jako prvni cil své bakaldrské prace jsem si vybrala atletiku télesné postizenych a
jejich pravidla. Pravidla, kterd najdeme v teoretické ¢asti, jsou pravidla platnd podle
Svétové atletické organizace a uplatiuji se hlavné na paralympijskych hrach a
mezinarodnich soutézi. Pfi poradani atletické ligy ve Zblchu, jsme si je ale modifikovali a

prizpUsobili, podle podminek, které jsme méli k dispozici.

Dalsi vyznamnd cast a také druhy ukol mé prace bylo vytvorit integraci
postiZzenych jedincl do télesné vychovy. Dnes se snaZime o to, aby se tito jedinci co
nejvice prizplsobili dnesnimu Zivotu. Dochazi k upravovani skolnich podminek, tak aby
handicapovany jedinec zapadl co nejvice mezi ostatni zdravé zaky. Zalezi na druhu i
zavaznosti postizeni jak bude tato integrace probihat. Myslim, Ze jsou v mé praci celkem
prehledné vypsané postupy pro zaclenéni télesné postizenych. At uz jsou to bezpecénostni

postupy, nebo postupy pro zlepseni psychické stranky jedince.

Abych mohla realizovat praktickou ¢ast, hlavnim ukolem mé druhé c¢asti bylo
kontaktovat Mgr. Romana Sudu, na kterého jsem dostala kontakt od mé vedouci prace
Mgr. Véry Knappové. Mgr. Roman Suda je predsedou TJ zdravotné postizenych Halma
Zblch a pracuje zde jako pedagog volné casu. Na zacatku dubna jsme se domluvili na
spoluprdci a moji vypomoci pfi trénincich atletiky. Absolvovala jsem nejen tréninky, ale
usporadali jsme i dva zavody v ramci celostatni atletické ligy. S kontaktovanim pana Sudy
souvisel i dal$i ukol mé prace, vytvoreni fotodokumentace. Fotky, které jsou v mé praci,
jsou mym vlastnim zdrojem a pochazi z tréninkd. Dale my byly poskytnuty fotky od Mgr.
Romana Sudy, které vétSinou nafotil pfi atletickych zavodech. Déle jsem vyuZila obrazkd

z internetového zdroje, pro lepsi ndzornou ukazku.

Poslednim ukolem mé prdce bylo pospat jednotlivé metody tréninku. Technika
jednotlivych disciplin se nijak vyrazné nelisi od techniky a metod zdravych jedinci. V této
¢asti prace je metodicky popsan postup téch disciplin, které provadéji atleti z Halma
Zbuch. Ale je jasné, Ze télesné postizeny jedinec neprovede tuto techniku zcela spravné.
Pak je dllezité, se této metodé alespon priblizit, podle toho co télo handcicapovaného

dovoli.
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ZAVER
Atletika je velky sport a jeji trénink je zakladem snad vSech ostatnich sport(i. A
také atletika télesné postizenych zahrnuje mnoho zpUsob( a styld zavodéni. Po celou
dobu poradani paralympijskych her soutézi v atletice nejvice sportovcli. U této kralovny

sportu totiz uplatnite vSechny druhy kondi¢nich a koordinaénich schopnosti, v kazdé

discipliné totiz potrebujete od kazdého néco.

Presto Ze jsou podminky ve Zblchu ponékud omezené, kazdy tyden se zde schazi
atleti, aby si zatrénovali a udélali néco pro svoje télo. Jsem rada, Ze jsem se dostala pravé
tam a mohla jsem pravidelné dojizdét na atletické tréninky. Pocatecni nervozita rychle
zmizela a vSe ostatni probihalo pod vedenim Mgr. Romana Sudy velmi snadno. Jeho
tréninky jsou smyslupiné, maji fad a rozvijeji to co je dllezité. Pfi mych poslednich dvou
navstévach jsme poradali zavody, takzvanou atletickou ligu. Bylo vidét, jak mezi sebou

atleti soupefi o lepsi vysledek, ale zaroven se dokazali hlasité podpofit a povzbudit.

PrestoZe uz par let atletiku netrénuji, porad je mym velkym konickem. Kdyz se
budu moci zapojit do tréninku a jesté tim nékomu pomoct, bude to pro mé velkym
potésSenim. Rada budu i nadale spolupracovat s panem Sudou a télovychovnou jednotou

Halma ZbGch. Do budoucna planujeme i spolupraci s plzefiskym klubem AK Skoda Plzer.
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RESUME

Tato bakalarska prace se zabyva atletikou jedinci télesné postizenych a nasledné

moznosti vyuziti nékterych prvk( v télesné vychové.

Prvni ¢ast prace je vénovdna teorii. Zde jsem vypsala néco k historii atletiky na
paralympijskych hrach a organizacim, které se tomuto sportu vénuji. Nasleduje rozdéleni
télesnych postizeni a roztfidéni mezi soutézni tridy, podle zplsobu zavodéni. Najdeme

zde i moznost vyuziti atletiky v télovychovném procesu.

Druhd ¢ast je zamérend na praxi. Metodicky popisuje vybrané atletické discipliny.
Discipliny, které jsem méla moznost vidét v praxi. Najdeme zde popis metod nacviku krok

za krokem, doplnény ukazkovymi obrazky atletd TJ Halma Zb(ch.

This bachelor work deals with athletics handicapped individuals, and consequently

the possibility of using some elements in physical education.

The first part is devoted to the theory. Here | announced something to the history
of athletics at the Paralympic Games and organizations that are dedicated to this sport.
The following is the division of disability and ranking among the competition class, by way

of racing. There are also the possibility of using athletics in the PE process.

The second part is focused on practice. Methodically describes selected athletic
events. Disciplines that | had the opportunity to see in practice. There is a description of

the training step by step, complete with pictures of athletes TJ Halma Zb(ch.
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