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NaplIni mého Zivota je a vidycky byl sport. Momentdlné jezdim motokros na té nejvyssi
drovni v CR a dalsich mezindrodnich soutéiich jako je ME & MS. K p¥ipravé pouzivam
Casto jako doplnkovy sport i jizdu na kole. Je to pohybova aktivita, ktera nemusi byt vidy

jen fyzicky naroc¢na, ale také pfijemna a uklidiujici.

Téma bakalarské prace bylo zvoleno, nebot prace se zrakové hendikepovanymi se zda byti
zajimava a pfinosnd pro obé strany. Zaroven se zajimavou jevi i samotna jizda na

tandemovém kole.

V prvni ¢asti prace je popsano, jaka je vlastné psychologie zrakového hendikepu a jaky je
dopad takového omezeni na zZivot jedince. Nejprve bylo nutno proniknout do
problematiky spojené se zrakovym postizenim, aby bylo moZiné pochopit, jak se

s takovymi lidmi pracuje, a také jak prozivaji jizdu na tandemovém kole.

Ve druhé ¢asti prace jsou pfedstaveny moznosti pohybovych aktivit a center zamérenych
na problematiku se zrakovym postizenim. Dale jsou zminény také dalsi aktivity nebo
kategorie sportu, které mohou zrakové postiZzeni provozovat, popf. v jakych centrech je

moznost jizdy na tandemovém kole.

Jizda v tandemu je zcela odlisSnd od klasické cyklistiky. Proto je zapotrebi zjistit jaké ma
navyky, omezeni a podminky tato aktivita. V kapitole tandemové kolo, je popsana

samotna jizda na kole, jeji technika a metodika ndacviku jizdy.

Dale probéhl kontakt s organizaci Tyflocentum v Plzni, kterd poskytuje sluzby zrakové
hendikepovanym. Toto centrum umozZnuje dobrovolnikiim zapojit se do prace

s nevidomymi formou privodce, dale je mozna i dalsi spoluprdce s postizenymi jedinci.

Cilem této prace je mimo jiné snaha zkvalitnit zrakové hendikepovanému Zivot jak po
strdnce pohybové, tak i po psychické. Vyplnéni dotazniku kvality Zivota pomuze najit
nejidedlnéjsi cestu k pohybové aktivité se zrakové hendikepovanym. Pohybova aktivita
nebude jen o jizdé na kole, ale i dalSich aktivitach spojenych s koordinaci. Z nejvétsi casti
se budeme snazit zapojit samozifejmé tandemové kolo, jelikoZ je tato pohybova aktivita
velice zajimava. Je to aktivita, kde je neustdld potreba kontaktu s nevidomym. Pro

nevidomého je jizda na dvojkole vzacnym odpolinkem od jinak viceméné neustalé
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potfeby se soustfedit na néco, co souvisi se smérem pohybu a charakterem povrchu, po

kterém jde.
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1 CiLAUKoLY
ciL
Cilem bakalarské prace je navrhnout a realizovat cilenou pohybovou intervenci s jinak

zrakové disponovanymi jedinci formou tandemové cyklistiky a prozkoumat vliv této

pohybové intervence na kvalitu Zivota sledovanych jedincu.

UKOLY
e Popsat specifika tandemové cyklistiky a jizdy se zrakové jinak disponovanymi
jedinci.
e Zmapovani problematiky realizace pohybové intervence u jinak zrakové
disponovanych jedinc(.

e Vlastni realizace cilené pohybové intervence v rdmci pohybové aktivity v rdmci
pllroéniho cyklu se zamérenim na tandemovou cyklistiku.
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2 ZIVOT SE ZRAKOVYM POSTIZENIiM

2.1 7RAK

Zrak zprosttedkovava lidem podle mnoha autort a publikaci 70-90 % informaci. Mluvime
tedy o nejcennéjSim lidském smyslovém orgdnu. Ztrata zraku pfivodi informacni deficit,
ktery je zrakové postizeny nucen néjakym zplsobem nahradit, napf. sluchem, hmatem a
Cichem ¢i predstavami o vnéjsSim svété nebo svymi zkuSenostmi, které ziskdvd béhem

Zivota.
Anatomie zrakového Ustroji

Zrakovy organ se skldada ze dvou ¢asti. Prvni ¢asti je ocni koule se zrakovym nervem a
zrakovym centrem v centralnim nervovém systému. Ta nasledujici, druha, ¢ast je tvorena
organy, které chrani oko pred poskozenim a zajistuji také zvlhéeni predni plochy oka,

pohyb a vyZivuji ostatni ¢asti oka.
Cinnost zrakového organu se uplatriuje ve 2 funkcich:

e senzorické (zrakové smyslové)

e motorické (pohybové)
Periferni ¢asti oka tvofi olni bulvy a jejich pfidatné organy, jako jsou vicka, spojivka, slzné
ustroji a okohybné svaly. O¢ni koule jsou s pfidatnymi orgdny uloZeny v ocnici.

(Moravcova 2004).

Obrazek 1 - Sagitalni Fez o¢ni kouli a o¢nici (pievzato z Autrata, Vancurova: Nauka o zraku, 2002)
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2.1.1 ZRAKOVE POSTIZENI A KVALITA ZIVOTA

,Objektivni kvalita Zivota sleduje materidlni zabezpeceni, socidlni podminky Zivota,
socialni status a fyzické zdravi. Lze ji tedy vymezit jako souhrn ekonomickych, socidlnich,
zdravotnich a environmentdlnich podminek, které ovliviuji Zivot clovéka.” (Vymétal

2001).

»Subjektivni kvalita Zivota se tyka jedincova vnimani svého postaveni ve spolecnosti v
kontextu jeho kultury a hodnotovém systému. Vyslednd spokojenost je zavisld na jeho

osobnich cilech, o¢ekdvani a zajmech.” (Vymétal 2001).

Dle Jesenského kvality Zivota prestavuji velmi vyznamnou oblast nékolika Ciniteld, které
zrakové hendikepovanému jedinci umozZni Zit ve spolecnosti.
e Vnitini Cinitelé, za které povazujeme somatické a psychické vybaveni ovlivnéné
onemocnénim, poruchou nebo defektem.

e Vnéjsi Cinitelé, kde mluvime o ekologickych, vychovné vzdélavacich, pracovnich,
ekonomickych faktorech.

WHO, Svétova zdravotnickd organizace rozdélila oblasti kvality Zivota do nékolika skupin.
Bavime se o Ctyfech zakladnich skupinach:
e Fyzické zdravi a Urovenn samostatnosti — energie a uUnava, bolest, odpocinek,
mobilita, kazdodenni Zivot, zavislost na |ékarské pomoci, schopnosti pracovat.

e Psychické zdravi a duchovni stranka — sebepojeti, pozitivni a negativni pocity,
mysleni, uéeni, pamét, koncentrace, vira.

e Socialni vztahy — osobni vztahy, socialni podpora, sexualni aktivita.

e Prostredi — finan¢ni zdroje, svoboda, bezpeci, dostupnost zdravotnické a socidlni
péce, domdci prostiedi, fyzikdlni prostredi (znecisténi, hluk klima), pfilezitost pro
ziskavani novych védomosti a dovednosti. (Vadurova 2005).

Dotaznik kvality Zivota

V nasem vyzkumu jsme pro potieby zmapovani vlivu pohybové aktivity nejen na oblast
fyzickou, ale i dalsSi sloZzky osobnosti probandek pouzili dotaznik Q-LES-Q. Dotaznik
obsahuje 92 otazek, které jsou rozdéleny do 8 oblasti. Odpovédi jsou zodpovidany pomoci

pétibodové Likertovi Skaly.

Oblasti rozdélujeme na fyzické zdravi, pocity, prace, péce o domacnost, studijni aktivity,

vyuziti volného ¢asu, socialni vztahy a souhrnny pohled na kvalitu Zivota. (Knappova 2011)
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2.1.2 ROZSAH ZRAKOVEHO POSTIZENI

Vainé zrakové postizeni ma mnoho pficin. Zrakové postizeni je casto zplsobeno
nemocemi. Setkat se mGZeme také s ocnimi Urazy, které vedou ke ztraté zraku. DalSimi
moznostmi jsou genetické defekty a tresty spojené s oslepenim, které se praktikuji jesté v
frdnu a Saudské Arabii.

Hamadova (2007) charakterizuje a rozdéluje zrakové postizené do urcitych skupin podle

zrakové ostrosti a rozsahu zrakového postizeni:

e Slabozrakost — Zde hovofime o nevratném poklesu zrakového ostrosti. Rozdéluje
se do 3 skupin, na lehkou, stfedni a téZkou slabozrakost. Projevuje se zhorsenim
zrakovych schopnosti a deformaci zrakovych predstav.

e Osoby se zbytky zraku — Jsou lidé castecné vidici. Je to skupina na hranici mezi
osobami slabozrakych a nevidomymi. Jsou pfipady, kdy dochazi i ke zlepsSeni, ale
nékdy také ke zhorseni stavu.

vvvs

mezi né jedince s praktickou a totdlni nevidomosti. (Hamadova, 2007).
Rozdélujeme na nevidomost vrozenou a ziskanou. U osleplych lidi, ktefi maiji
zachovalé zrakové predstavy v paméti, je daleko jednodussi prostorova orientace.
Amarousa, zndma také jako totalni nevidomost, se pohybuje mezi zachovalym
svétlocitem s chybnou projekci a ztratou svétlocitu. Nevidomost jako takova
omezuje graficky vykon a socializaci, ¢asto dochazi k problémim s prostorovou
orientaci. Vyucovaci proces je zaméren na rozvoj ostatnich smysl{. Ke ¢teni a psani
se pouziva Braillovo pismo. (Hamadova 2007).

e Ztradta zrakové ostrosti — Déli se na 2 skupiny. Osoby tupozraké a Silhavé.
Tupozrakosti oznaCujeme snizeni zrakové ostrosti, které bud neni zplsobeno
organickou vadou oka, nebo neodpovida zjisténé vadé. Tupozraké oko nedosahuje
pfi tupozrakosti ani po korekci brylemi normalni zrakové ostrosti. Silhdni ma za
nasledek Spatné binokularni vidéni, diky Spatnému postaveni oka, které
znemozfuje spolupraci obou oéi (Stréblova 2002).

2.2 POZNAVACI PROCESY

,Prava zkusenost zrakové postizeného ditéte se v mnoha smérech lisi od zkuSenosti
zdravého ditéte, a to jak v zavislosti na vlastnostech organismu, tak na zménach
v pUsobeni rodiny a celkové Zivotni situaci. Tato skute¢nost pfispivd vyznamnou mérou
k diferenciaci psychickych vlastnosti jednotlivych déti a je zakladem, ktery ovliviiuje jeho

daldi vyvoj.” (Calek 1984).
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Zrakové postizené dité je v pribéhu celého svého Zivota v kontaktu s vnéjSim okolim.
Zrakové postizené dité ziskdva ze svého prostiedi informace a zkuSenosti a na jejich

zakladé se snazi prostfedi ovlivnit.

2.2.1 ZRAKOVE VNiMANI

»Zdravé dité vnima do vzdalenosti kolem 30 cm. Sledovani matcina obli¢eje napfiklad.
Ovsem pro zrakové postizené dité neni tato vzdalenost viditelnym podnétem. Zajem
ditéte a informacni kvalitu vjemu posili u zrakové postizeného ditéte, napf. spojeni

dotekové a zvukové simulace.” (Stréblova 2002).

2.2.2 SLUCHOVE VNIMANI

LAktivni vyuZivdni sluchu zacind prijimdnim prvnich zvukovych podnéti z okoli. Sluchové
vnimdni diferencuje zvuky, které maji pro zrakové postizené dité pozndvaci i komunikacni
smysl a zamérfenost na zvukové podnéty rozviji kompenzacni schopnosti zrakové
postiZzeného ditéte. Sluchové vnimdni poskytuje nezbytné informace o svété okolo a ve
vztahu k druhym, nezastupitelnou ulohu maji okolni zvuky pfi orientaci v prostfedi.
Dokonale kompenzacné vybrouseny sluch a vycvi¢end pamét mohou vytvdret neuvéritelné

schopnosti zrakové postizenych.“ (Stréblova 2002).

Dité ziskava a pocituje laskavy hlas matky od narozeni. Tento hlas dité uklidriuje a plné

7 s

nahrazuje moZnost pozorovat oblicej matky. Sluchové vnimani patfi k zakladnimu

Ve

predpokladu k vychoveé a vzdélavani. Sluch udrzuje bdélost a ma velky aktivacni ucinek.

2.2.3 HMATOVE VNIMANI

,Hmatové vnimdni ma v kompenzaénim svété nezastupitelnou roli v kontaktu se svétem,
v pozndvdni osob, pfedméti. Na rozdil od sluchového vnimdni probihd postupné od cdsti
k celku, nékteré velké predméty neni mozné ani v redlném provedeni hmatové poznat.
Vzhledem k tomu, Ze zrakové postizeny pozndvd véc po cdstech, je hmatové vnimdni
nepresné a casové ndrocné. Nehledé k tomu, Ze k hmatovym podnétim je dulezZité
koncentrovat pozornost, pamét, mysleni a respektovat i funkci ruky. Ruka vnimd ve

spojeni s pohybem a poddvd informaci o poznané skutecnosti.” (Stréblova, 2002).

Nejvice koZnich receptord je v kiOZi v koneckach prstl. Proto je hmat velice citlivy.

Pfedméty jsou zkoumané hlavné dotykem a dale je s nimi manipulovdno. Hmatova
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vychova musi probihat po pomalych krocich, nepovedené pokusy by se mély nadale

opakovat a zdokonalovat.

2.2.4 CICHOVE A CHUTOVE VNIMANi

Cich se rozviji jako jeden zprvnich smysli. A to predeviim v novorozeneckém a
kojeneckém obdobi. Vyznamnou uUlohu ma pfi stravovdni a stravovacich navycich,
podporuje také chut k jidlu. Je to velmi vyznamny druh vnimani. Cichem se dité& u¢i osobni
hygiené, Cichové predstavy o vlni Cistého a Spinavého pradla vedou k vytvoreni navyku

osobni hygieny.

2.3 PAMET A MYSLENI
Pamét ma velky vyznam pro zrakové postizené. A byva i daleko |épe rozvinuta nez u
vidicich lidi. Proces mysleni miZzeme chapat jako zprostfedkovany poznavaci proces

zalozeny na zkusenostech. OvSem vyrazné zmény se Castéji nachazeji u nevidomych.

e Srovnavani a pfirovnavani predmétd.
e |dentifikace predmétl se shodnymi znaky a vlastnostmi.
e Zevseobecnéni.

Tyto problémy Ize prekonat dlouhodobym vychovné-vzdélavacim procesem.

2.4 POHYBOVY VYVOJ A SOCIALIZACE
Tyto dvé oblasti jsou povaZovany podle Hamadové (2007) za velice dulezité prvky pfi

vyvoji zrakové postizeného.

2.4.1 POHYBOVY VYVO]

Dalsi oblast, ktera je zrakovym postizenim negativné ovlivnéna. A to je pohybovy vyvoj,
tak samotny pohyb. Casto dochazi k opozdénému vyvoji za kalendafnim vékem a
preskoceni nékterych vyvojovych fazi. Divodem je ztrata motivace, jelikoZz dité nevidi
predméty ve svém okoli, které by ho dokazaly zaujmout pro pohybovou aktivitu. Je
dokazano, Ze zrakové postizené déti, kterym nebyly poskytovany pfilezitosti k ziskani
motorickych dovednosti, jsou velice ¢asto ve svém vyvoji opozdény. Vyznacuji se hlavné
Spatnou koordinaci a nejistou chlzi. Strach doprovazi pohybovou aktivitu po celou dobu
jejiho trvani. Velkd mira nejistoty, kterd souvisi s orientaci v prostiedi, mlze vést
k nedostatku sebevédomi pti zkoumani okoli. Velice dulezitou soucédsti kompenzace je

tedy nacvik prostorové orientace a samostatného pohybu.
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2.4.2 SOCIALIZACE

Velmi dulezitym faktorem je rodina. Rodina je prvnim spolecenstvim, ve kterém dité
dlouhou dobu Zije a pusobeni s rodinou je od pocatku vzdjemné. Pocity a postoje rodicl
ovliviuji vztah k ditéti. Reagovani mize byt na zrakové postizené dité velice pozitivni, ale

v nékterych pripadech dochazi bohuzel i k zavrhovani.
OdlisSnosti od béZnych projevu:

e Omezeni ¢i ztrata uceni ndpodobou.

e Nedostatek vizualniho kontaktu v komunikaci ovliviiuje postoj matky, jelikoz
nemuZe navdazat o¢ni kontakt.

e Potize pfi socidlnich situacich jako je vstup do mistnosti, pfipojeni se k rozhovoru,
hledani kamarada, apod.

e Omezeni schopnosti orientace v nezndmém prostfedi muize dohnat clovéka
k tomu, Ze si vypéstuje vétsi zavislost na ostatnich lidech.

MuUzeme tedy konstatovat, Ze postoje zrakové postizeného clovéka nejvice ovliviuji

¢lenové rodiny a vidici pratelé.

2.5 KLASIFIKACE ZRAKOVEHO POSTIZENT
NiZze je uvedena klasifikace zrakového postizeni podle WHO (Svétova zdravotnicka

organizace) v desaté revizi. (Sjednocenéa organizace nevidomych a slabozrakych CR 2016).

2.5.1 STREDNi SLABOZRAKOST
Zrakova ostrost s nejlepsi moZznou korekci: maximum mensi nez 6/18 (0,30) - minimum

rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10); 3/10 - 1/10, kategorie zrakového postizeni 1.

2.5.2 SILNA SLABOZRAKOST
Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez 6/60 (0,10) - minimum

rovné nebo lepsi nez 3/60 (0,05); 1/10 - 10/20, kategorie zrakového postizeni 2.

2.5.3 TEZCE SLABY ZRAK
a) Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez 3/60 (0,05) - minimum

rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02); 1/20 - 1/50, kategorie zrakového postizeni 3.

b) Koncentrické zuzeni zorného pole obou oci pod 20 stupnill, nebo jediného funkéné

zdatného oka pod 45 stupnd.

11
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2.5.4 PRAKTICKA NEVIDOMOST
Zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci 1/60 (0,02), 1/50 aZz svétlocit nebo omezeni
zorného pole do 5 stupnd kolem centralni fixace, i kdyZ centrdlni ostrost neni postizena,

kategorie zrakového postizeni 4.

2.5.5 UPLNA NEVIDOMOST
Ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu aZz po zachovani svétlocitu s

chybnou svételnou projekci, kategorie zrakového postizeni 5.

2.6 VLIV ZRAKOVEHO POSTIZENI NA PSYCHIKU JEDINCE
,Velmi podstatnym faktorem, ktery ovliviiuje vyvoj osobnosti ¢lovéka je také jeho vlastni
aktivita, jeho reakce na okolni svét i na vztahy, jeho vlastni ¢innosti, vyvoldvajici odezvu

okoli, jeho proZivani vlastni ¢innosti i toho, jak na ni okoli reaguje.” (Moussova 2004).

,PostiZzeni miZeme z hlediska prozZivdni jedince chdpat jako ndrocnou Zivotni situaci,
protoZe dlouhodobé pusobi na jedince zatéZujicim vlivem, zvysuje stres, zhorsuje jeho
kaZdodenni situaci, zpusobuje radu konfliktl, z nichZ nékteré jsou pro postiZeného

neresitelné a zplsobuji fadu frustraci.” (Moussova 2004).

»Ziskana vada neovliviiuje tolik vyvoj téch funkci osobnosti, které se aZ do doby vzniku
postiZzeni mohli vyvijet normdiné, klade vsak daleko vétsi ndroky na adaptaci, zejména
v oblasti postiZené funkce. Ziskané postiZeni zplsobuje dusSevni trauma a subjektivné je
velice hluboce proZivdno, nebot zasahuje do osobnich budoucich perspektiv ¢lovéka.”

(Vagnerova, 1995).

Zrakové postiZzeny jedinec musi ve svém Zivoté maximalné vyuZzit ostatni smysly. Doba

jeho pozornosti je daleko nizsi diky velkému soustfedéni a Unave, kterd brzy pfichazi.

Zrakové postizené osoby maji jen predstavy o tom, jak okolni svét vypada. Nedokonale
vnimaji okoli kolem sebe diky zkreslenym predstavam. Prfi¢inou muze byt nevhodné
vyuziti ostatnich smysld. OvSem nékdy nastane dokonald adaptace, kterd naprosto

minimalizuje znevyhodnéni jedince.
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2.7 VYVOJJEDINCE

2.7.1 CLOVEK S VROZENYM ZRAKOVYM POSTIZENIM

Oblast rozvoje narozeného ditéte a pohybu je zavisla na motivaci k vyhledavani informaci.
Pokud dité nevnima zrakové podnéty, nebude je poté ani vyhleddvat. V dlsledku
chybéjiciho o¢niho kontaktu mize vzniknout porucha v emocionalni sfére jak u matky, tak
i u ditéte. Tyto véci mohou pomoci k naruseni socialnich vztah( v rodiné a okoli. Zrakovou
stimulaci je nutné zahajit ihned po nalezeni zrakového postizeni. Klademe velky vyznam
na vyvoj ostatnich smysll, o kterych miazeme fikat, Ze jsou to kompenzacni smysly. Uz od

utlého véku pouzivdme kontaktni ¢ocky nebo také bryle.

Obdobi vyvoje zrakovych funkci je oznacovano senzitivni periodou. Toto obdobi spada do
Casového veéku 6-8 let. Pokud se v tomto véku nezlepsi zrakové funkce, v pozdé;jSim véku

uz k zlepSeni nedojde.

Pfedskolni obdobi ditéte se zrakovym postizenim. Toto obdobi je vyznamné pro navazani
kontaktl a vztah( s vrstevniky. Porad plati potfeba podpory ziskavani kvalitnich zrakovych
informaci vyuZzitim neoptickych pomi(icek. V tomto obdobi soustfedime velkou pozornost
na rozvoj motorickych dovednosti prostiednictvim skladanek a stavebnic. Re¢ se snazime

rozvijet pomoci her v rodiné. Pozdéji také s vrstevniky.

Obdobi $kolniho véku je vystupfiovanim ndrok( na zrakovou prdci. Vyrazné ovliviiuje
uspésnost pri uéeni. Zlepseni docilime napfiklad Upravami prostredi pro vyuku studenta,
napriklad to mohou byt predem pfipravené texty, specidlni seSity. Problémy ve Skole
mohou negativné ovlivnit emociondlni stranku prozivani, sebehodnoceni, vztah ke svym

kamaraddm a vrstevnikdm a také vztah k rodi¢dim.

Vzdélavani a profesiondlni uplatnéni prinasi potfebu maximalniho vyuZziti zraku. To je
jeden z dlivodu, proc si lidé chodi pro vhodné pomicky do center se zrakovymi vadami.
Ovsem velkd obava z posméchu brani mnohdy vyuziti téchto kompenzacnich pomucek
v praxi. Teprve tehdy, kdyZ pacient pomUcku ovladne a dokaze jeji moznosti vyuzit, zaradi
ji pti svych ¢innostech. Doporucuje se pouzivat tyto pomucky pfi zajmovych aktivitach.
Dobré je také pouZivani kompenzacnich pomutcek v domacnosti, kde nepUsobi tolik

stresovych faktor( pro zrakové hendikepovaného. (Hamadova 2007)
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2.7.2 OSLABENI A ZTRATA ZRAKU V PRUBEHU ZIVOTA
Ztrata zraku nebo jeho oslabeni muze ovlivnit osobnost ¢lovéka se zrakovym postizenim.

Kazda vékova skupina se s timto problémem vyporadava jinak.

e predskolni vék
e Skolni a adolescentni vék
o dospélost a produktivni vék
Ztrata zraku v prfedskolnim obdobi byva u déti nejlépe situovana. Pokud ma dité na blizku

své rodice a je pod dohledem odborného pedagoga.

Ve véku skolnim a adolescentnim muizZeme Cekat vétsi zasah do psychické stability zrakové
postizeného jedince. Toto se déje také diky vétSimu osamostatnéni. Dité vykazuje daleko
mensi sebehodnoceni a zvySenou emocidlni labilitu zplsobenou konfrontaci s prozitkem
neuspéchu. Dale také mUze byt velice psychicky naroéné nepfijeti socidlni skupinou
v dUsledku Spatnych vykon( pfi spolecnych aktivitdch. Je nutné davat pozor na to,

v vv

abychom co nejdfive odhalili moZnosti vzniku tézsich psychickych poruch.

»Ve véku produktivnim muzZe dochazet kvelkému ovlivnéni jedince pfi vykonavani
profese, uspokojeni svych zalib a potreb. Velké emoce spojené se ztratou zraku prinasi
problémy jak ve vztazich, tak i v praci a osobnim Zivoté. Tyto situace mohou ¢lovéka
postavit do tézkych ekonomickych problém(, které se opét mohou prenést do
partnerskych vztah( a délat zlo. | pres to, Ze se ¢lovék jednou s hendikepem vyrovna,
kazdé dalsi onemocnéni nebo zhorseni zraku muze ¢lovéka katapultovat zpét na zacatek,

kdy se vyrovnaval s postizenim.” (Moravcova 2004).

2.8 KOMPENZACE ZRAKU

Metody kompenzacni jsou postupy, které se zaméruji na zdokonaleni nepostizenych
smysli a funkci. Mluvime tedy o nahradnich funkcich. U nevidomych je to predevsim
sluch, hmat a ¢ich. Kompenzacni metody maji svou specifickou podobu podle toho, jestli
zapojime senzorické, pohybové nebo pozndavaci funkce. A také podle toho, jaky vychovné
vzdélavaci cil sleduji. Mezi binokularni vady mulzeme zaradit nasledujici 3 typy.

(Hamadova 2007)
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2.8.1 AMBLYOPIE

Jedna se o funkéni poruchu, kterd predstavuje smiseni zrakové ostrosti rizného stupné pfi
anatomickém nalezu na oku. V dasledku toho vznika na sitnici jednoho oka ostrejsi obraz
vnimaného predmétu nez na sitnici oka druhého. Timto je naruseno binokuldrni vidéni,
protoZe oba vzruchy pfichazeji do zrakového centra v mozkové klre a nedovoluji vytvofit
jeden ostry plasticky obraz daného objektu. Clovék vidi bud’ ostry zdvojeny obraz, nebo
neostry jednoduchy obraz. Takovy ¢lovék se nauci slabsi oko potlacovat, a tim si vyradi

slabsi oko, které se pozdéji stane tupozrakym.
Rozdéleni amblyopie:

e Kongenitdlni se Spatnou progndzou léceni.

e Amblyopie z nepouzivaného oka.

e Anizometricka — rozdil dioptrii mezi obéma oci.

e Ametrepickd vysoka refrakéni vada na jednom nebo obou ocich.
e Amblyopie pfi strabismu pti aktivnim Gtlumu uchyleného oka.

Diagnostika:
Snizena zrakova ostrost, naruseni spoluprdce pravého a levého oka. (Hamadova 2007)

2.8.2 STRABISMUS

Odvozeno od teckého slova strabidzein — Silhati. Setkat se mlzZeme také s pojmem
heterotropie. Strabismus je stav, kdy pfi fixaci urcitého predmétu, na blizko nebo do
dalky, se osy vidéni neprotinaji v jednom stejném bodé. Je vyznacovan asymetrickym

postaveni oéi. Porucha, pfi niz se neprotinaji osy oci v témze bodé.
Déleni:

e Podle sméru uchylky.

e Podle viditelnosti.

e Zduvodu obrny — paralyticky.

e Dynamicky — konkomitujici.

e Kongenitalni nebo ziskany.
Kazdé Silhajici dité by po odhaleni Silhani, mélo co nejdfive zacit s [éCenim u oftalmologa.
Uvadi se, Ze je lé¢ba Uspésnd v predskolnim véku a méla by byt skonena do nastupu

ditéte do skoly. (Hamadova 2007)
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2.8.3 ANOMALNIRETINALNI KORESPONDENCE
Jednad se o stav, kdy misto nejostrejSiho vidéni pfevzala jina oblast na sitnici a vytvofila se
macula neprava. Terapie spociva ve vyrovnani oka s naslednym cvi¢enim, které by mélo

drazdit resp. iniciovat maculu pravou k ¢innosti.

,Pri ndpravé vsech téchto vad praktikuji tyto redukéni a kompenzacni metody. Pojem
kompenzace znamend, Ze se snazime vykompenzovat své zrakové postizeni
kompenzaénimi pomuckami, u slabozrakych lidi brylemi, u nevidomych pocitacovou

technikou, ¢tenim bodového pisma.“(Kvétoriova 2000).
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3 SPORT ZRAKOVE HENDIKEPOVANYCH

Nevidomi a slabozraci provozuji jak sporty kolektivni, tak i individualni. Kolektivni sporty
jsou upraveny dle jejich potieb, vlastné se jedna o rGizné druhy specialnich sportl. Stejné
jako vidici, i zrakové postizeni provozuji sporty volnocasové i na profesiondlni Urovni. Maji
své vlastni soutéze, mistrovstvi CR, mistrovstvi svéta, a ti nejzdatnéjsi se mohou dostat i

na paralympiadu. (Kudlacek 2013).

3.1 SPORTOVNI AKTIVITY

3.1.1 ATLETIKA

Atletika je mezi zrakové hendikepovanymi velice oblibend, nebot nabizi mnoho moznosti
pohybové aktivity a ¢lovék si dokaze najit svij idedlni sport. Atletické tréninky ovliviuji jak
srde¢ni, tak i dychaci systém. Clovék by se mél citit |épe po viech strankach. (Janecka

2012)
Atletiku mUzeme rozdélit do nékolika sfér.

e BéZecké discipliny od 100 m aZ po 10 000 m. Dale také jeSté maraton.

e Spolec¢né béhy, do kterych zarazujeme 4 x 100 m a 4 x 400 m. Jde o Stafetu muz( i
Zen.

e Technické discipliny, jako napt. skok do dalky, trojskok, skok vysoky, disk, ostép,
koule, kladivo.

e Pétiboj pro muze i Zeny. Sklada se v tomto poradi ze skoku do dalky, ostépu, 100
m, disku, 1500 m.

Zavodnici se zrakovym postizenim tiidy B1, B2 bé&haji s trasérem. Casto jsou spojeni
smyckou, kterou drzi mezi prsty. Kazdy zdvodnik ma pro svdj béh pridélen dvé drahy.
Jedna je pro béZce a druha pro traséra. V kategorii B2 mize zavodnik zvolit traséra nebo
jen asistenta. Rozdil je v tom, Ze asistent jen pomaha zavodnikovi dojit ke své draze na
start a pomaha s orientaci. Kdezto trasér bézi se zavodnikem po celou dobu. Pfi sprintu se

vyuziva dvou navadécu.

3.1.2 PLAVANI
Plavani bylo uzndno jako paralympijsky sport a poprvé také bylo na programu

v paralympijskych her Rimé v roce 1960. Zavodi opét viechny tfi kategorie B1, B2, B3.

Rozdéleni disciplin u muz(:
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e Volny styl 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 1500 m.
e Znak 50, 100, 200 m.

e Prsa 50, 100,200 m.

e Motylek 50, 100, 200 m.

e Polohovy zdvod 200, 400 m.

e Volny styl 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m.

e Znak 50, 100, 200 m.

e Prsa 50, 100, 200 m.

e Motylek 50, 100, 200 m.

e Polohovy zdvod 200, 400 m.
V pribéhu startu pozada startér o absolutni klid, aby se zavodnici mohli soustfedit na
start. Asistent oznamuje pomoci tyCe konec bazénu. Dale nesmi byt uZz predany zadné

trenérské pokyny. Plavci B1 maji jako jedini na kazdé strané bazénu jednoho asistenta.

3.1.3 LYZOVANi

Alpské lyZzovani je dostupné také pro vsechny kategorie, tedy pro B1, B2, B3. Kazdy lyzaf
ma svého traséra. Zavodnik a trasér nemaji povoleny zadny kontakt ve sjezdu. Trasér
navadi lyZafe pomoci zvukovych signal(l. Kategorie B1 ma neprihledné bryle pfi zavodé. A
trasér si mlze vybrat, jestli pojede vpredu nebo vzadu za lyzarem. U B2, B3 jede trasér
vidy vpredu. Zavodi se jak na paralympijskych hrach, tak i na MS, svétovém poharu a pfi

kontinentdlnich poharech. (Janecka, 2012)

Discipliny jsou shodné jak pro muze tak i zeny.

Rozdéleni:
e Sjezd.
e SuperG.

e Super kombinace.
e Obfislalom.
e Slalom.

e Tymové smiSené soutéze ovsem mimo paralympijské hry.
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3.1.4 BEHNALYZICH

Lyzari skupiny B1 maji vzdy po svém boku traséra, ostatni kategorie ho mit nemusi. Pokud
se trasér zrani, nebo se cokoliv stane, mUZe zavodnik traséra vyménit. Vedeni je opét
pomoci hlasu. Drzeni nebo tazeni neni dovoleno. Po padu miZe trasér pomoci podat hole
a lyZze zpét zdvodnikovi. Zavod konéi po protnuti paprsku méficiho zafizeni. Lyzaf musi

uvolnit stopu rychlejSimu zavodnikovi. Kategorie B1 zavodi v neprihlednych brylich.
Discipliny:

e 5,10, 15 km mutZii zeny.
o Stafety muzi 2x 5 km a Zeny 2 x 3,5 km.
3.1.5 BIATLON

Biatlon je smésici béhu na lyZich a stfelby. Kombinace maji jak muzi, tak Zeny stejné.

e 7,5km 2 x strelba, 12,5 km 4 x strelba

Dale se béhd také Stafetovy zdvod a zavod stihaci. Ter¢ je ve vzdalenosti 10 m a ma

pramér 28mm. Za chybnou strelbu se béZi trestné kolo.

3.1.6 CYKLISTIKA

Rozdéleni je dle zrakové vady stejné jako u vsech predeslych sportld. Muzské a Zenské
kategorie soutézi oddélené. Cyklisté se zrakovym postizenim jezdi na tandemovych
kolech. Pilot sedi vidy veptedu a fidi kolo, zatimco hendikepovany sedi vzadu. Pravidla se

fidi mezinarodnimi pravidly.

3.1.7 GOALBALL

Tato hra se hraje v hale na hfisti o velikosti 18 m x 9 m. Goalball hraji dva tymy se tfemi
hraci v poli. Kazdy tym mulze mit tfi ndhradniky. Hfisté je rozdéleno na dvé poloviny
stfedovou ¢arou. Oba konce hfisté maji svoji deviti metrovou branku. Cilem je dokutélet
mic¢ ozvuéeny rolni¢kami do brany soupere. Mi¢ ma modrou barvu. Hraje se na 2 x 10
minut. Vitézi tym, ktery streli vice branek. Zapas kontroluji dva rozhoddi. Tresty mizeme
rozdélit na osobni a pro druZstvo. Nastaveni zdpasu dochazi po shodé branek po uplynuti

radné hraci doby. Tym, ktery da prvni branku, zvitézi. (Janecka, 2012)
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3.1.8 SHOWDOWN

Nepatfi mezi paralympijské sporty. Nejvyssi soutéz je mistrovstvi svéta. Kazdy hra¢ musi
mit neprlihledné bryle. Tato hra se hraje na obdélnikovém stole, ktery ma na kazdé strané
brankové jamky. Kutdlime ozvuceny micek o primeéru 6cm. Ke hie pouzivame palku.
Kazda branka je odménéna dvéma body. Po vstieleni branky rozhod¢i 2x zapiskd. Hrac
mUze hrat jen za stolem. Vitézem setu se stane hrac, ktery jako prvni ziska jedenact boda.
Rozdil dosazenych bodU v zapase musi byt minimalné dva body. Hraje se do stavu 16:16 a

poté rozhoduje uz pouze jedina posledni branka.

3.1.9 KUZELKY

KuZelky pro zrakové hendikepované jsou novodobou aktivitou. Poprvé se zacaly hrat v
Némecku. Hralo se také v byvalé Jugoslavii. Dale se kuZelky rozifily i do Ceskoslovenska.
Prvni evropsky Sampiondt se konal v KoSicich v roce 1998. Nepatfi mezi paralympijské

sporty.
Pravidla:

Kazdy hra¢ hazi 120 hodl na ¢tyfech odliSnych drahach. Tudiz 30 hodl na kazdé draze.
Hodnoti se soucet bodli dosazenych ve vSech hodech. Pfi stejném poctu bodl rozhoduje
lepsi pomér devitek. Pokud shoda pretrvdva, vyhrava ten, kdo ma méné chybnych hod.
Kategorie B1 hraje s neprihlednymi klapkami. B1 a B2 musi hrat s asistentem, ktery jim

napomahad s orientaci a podava jim micek ze zasobniku.

3.1.10 ZVUKOVA STRELBA

Zvukova strelba je velmi Zadand pohybova aktivita, kterda md u nas kratkou historii.
Nejprve se ucéime stfelbu na trenaZeru, ktery obsahuje specidlni software k dokonalé
simulaci strelby a dale na pistoli réze 9 mm. V dnesni dobé se pouziva laserovy trenazér.
Pri simulaci stfelby navadime laserovy paprsek do terce. Stfelec nosi neprthledné klapky.
Podle vysky zvuku zjistime, jak daleko jsme od stfedu terce. Nejvyssi ton signalizuje stfed

terce.
Pravidla:

e Stfili se vestoje, obouru€ s natazenymi pazemi.
e Pravo na asistenta.

e Asistent navede strelce na misto, odkud stfili.
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e Na vystiel ma stfelec jednu minutu.
e Bez hlasitého hluku v mistnosti stfelby.

Discipliny:

e Stfelba na 15 metrq, 20 ran za 20 minut.
e Strelba na 20 metrd, 20 ran za 20 minut.
e Strelba na 25 metrd, 40 ran za 25 minut.

e U kazdé discipliny ma stfelec narok na tfi nastfelné rany za tfi minuty. (Janecka
2012)

3.2 SPORT A STUPNE ZRAKOVEHO POSTIZEN{

Sportovci se zrakovym postiZzenim jsou rozdéleni do tfi kategorii, a to z divodu odlisnych
vad, které maji. Pokud by sportovci nebyli rozdéleni, dochdzelo by k neregulérnim
sportovnim zavodim. Proto v kazdé z kategorii najdeme jen sportovce s velmi podobnou

oc¢ni vadou.
Kategorie:
Trida B1

e Tfida Bl se vyznacuje hlavné ztratou svétlocitu obou oci. Sportovci nedokazou
rozeznat tvar ruky z jakékoliv vzdalenosti nebo sméru.

Trida B2

e V této kategorii maji sportovci zbytky zraku. Dokazou rozeznat tvar ruky, az po
zrakovou ostrost 2/60 a/nebo zorné pole mensi nez 5 stupnd.

Trida B3
e Od zrakové ostrosti nad 2/60 aZ po zrakovou ostrost 6/60 a/nebo zorné pole vétsi
nez 5 stupnd a mensi nez 20 stupnda.
V Ceské republice se dodrzuji pravidla sportovni organizace IBSA. Velice se viak osvédéilo
zavedeni kategorie (B4) v CR. Tato kategorie se pouZiva napiiklad pfi domécich soutéZich
a to prfevdiné u déti a mladeze. Bavime se tedy o tzv. kategorii Open. Tato kategorie
zahrnuje jedince se zrakovou vadou, kterd je odliSnd a neni ji moziné zahrnout do

kategorie B3. (CSZPS z. s. 2016).

3.3 SPORTOVNI ORGANIZACE V CR PRO ZRAKOVE POSTIZENE
Cesky svaz zrakové postizenych sportovcd (CSZPS z. s.) je zaregistrovany v Ceském svazu

télesné vychovy (CSTV), je fadnym ¢lenem Unie zdravotné postizenych sportovcd (UZPS) a

21



3 SPORT ZRAKOVE HENDIKEPOVANYCH

Ceského paralympijského vyboru (CPV). Dale je také ¢&lenem svétovych sportovnich
federaci International Blind Sports Association (IBSA — Mezinarodni sportovni federace
nevidomych sportovcli, International Braill Chess Association (IBCA — Mezinarodni
Sachova federace zrakové postiZzenych sportovcl) a International Paralympic Committee

(IPC — Mezinarodni paralympijsky vybor). (Janecka 2012).

Hlavnim poslanim CSZPS je koordinovat, organizovat a fidit na odborné profesiondlni
Urovni sportovni a pohybové aktivity pro vSechny vékové kategorie a vSechny druhy i
stupné zrakového postizeni. CSZPS vytvali a zabezpeluje sportovni a télovychovné

podminky z hlediska metodického, organiza¢niho, personalniho a ekonomického.

CSZPS sdruzuje Télovychovné jednoty (TJ) a Sportovni kluby (SK) vytvofené pro nevidomé
a zrakové postizené, ale i sportovni oddily nevidomych, které vznikly uvnitf sportovnich
Utvard pro zdravou vefejnost. Do Sportovnich aktivit CSZPS jsou zafazeny i $koly I. a Il.
cyklu pro zrakové postizenou mladei a posluchace vysokych $kol. CSZPS finan¢né
podporuje sdruzené subjekty formou pfispévku na rozvoj pohybovych aktivit zrakové
postizenych v Ceské republice. CSZPS registruje vice nez 1900 ¢lenl provozujicich sport na
vykonnostni Urovni. Kazdy zrakové postizeny je povinen své sportovni aktivity konzultovat
s odbornym o¢nim lékafem. Jednotlivé sporty Fidi pfislusné sportovni sekce, v jejichz Cele
stoji vykonné vybory. VSechny funkce v organizaci jsou dobrovolné, véetné funkce
prezidenta CSZPS, ktery instituci Fidi a zastupuje sdruzené subjekty v Ceské republice i

v zahrani¢i. (CSZPS z. s. 2016).

3.4 MEZINARODNI SPORTOVNi ORGANIZACE

3.4.1 IBSA

Mezindrodni sportovni federace nevidomych sportovcld (IBSA) je neziskova organizace
zalozend 1981 v Pafrizi. Cilem IBSA je podporeni nevidomych jedinct a jejich zadlenéni do
spolecnosti prostfednictvim sportu. IBSA ma zajem vybudovat kladny vztah ke sportu a
vytvorit sportovni aktivity pro nevidomé. IBSA je plnohodnotnym ¢lenem Mezindrodniho
paralympijského vyboru (IPC). Organizuje Mistrovstvi svéta, ale také soutéZze na narodni a

regionalni urovni (Wikipedia 2016).
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3.4.2 IPC
Mezindrodni organizace pro sportovce se zrakovym, fyzickym i psychickym postizenim.

Tato organizace organizuje paralympijské hry a jiné mezindrodni soutéze.

Pro nevidomé sportovce jsou paralympijské hry nejvyssi metou, ktera jde ve sportu
dosahnout. Tyto hry nejsou tak komeréné znamé jako OH, ale postupem casu ziskavaji

svoji prestiz.
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4 TYFLOCENTRUM

TyfloCentra jsou obecné prospésné spolecnosti poskytujici socidlni sluzby v jednotlivych

krajich Ceské republiky.

4.1 TyrLOCENTRUM PLZEN 0.P.S.
TyfloCentrum poskytuje socidlni sluzby s cilem podpofit samostatnost, nezavislost a

spoleCenské uplatnéni zrakové postizenych osob.
NiZe uvadime rozdéleni sluzeb, které TyfloCentrum nabizi.

e Prlvodcovskd a predcitatelskd sluzba. Pomahd pfi uplatiovani prav a pfi
obstaravani osobnich zaleZitosti. Zajistuje doprovod na cestach pfi zafizovani véci.
Snaha nevystavovat rodinu a okoli potfebam klienta.

e Sociadlné aktiviza¢ni sluzby. Jedna se o aktivity, které TyfloCentrum nabizi svym
klientim. Jsou to aktivity v budové TyfloCentra. Mezi tyto aktivity patfi anglicky
jazyk, némecky jazyk, francouzsky jazyk, ddmsky klub, internetova kavdrna,
simulovana zvukova strelba z laserové pistole, ruéni prace. Dale jsou zde aktivity,
které TyfloCentrum organizuje mimo své prostory. Je to napt. plavani, bowling, ale
také jednorazové aktivity. MoZznostmi jsou rdzné exkurze, kulturni a spolecenské
akce, vylety.

e Odborné socidlni poradenstvi. Dava klientim cenné a kvalifikované rady a
informace. Snazi se zajisStovat prikazky mimoradnych vyhod, socidlni davky,
invalidni dichody.

e Dobrovolnictvi. Tyto sluzby miZeme nazyvat jako soubor sluzeb, do kterych patfi
pravodcovani, predcitani nebo tradveni volného €asu s jinak zrakové disponovanym
jedincem. Tito dobrovolnici maji s TyfloCentrem podepsanou smlouvu.

e Pljcovna kompenzacnich pomicek. Tato pljcovna slouzi k vyzkouseni novych
pomtcek. Diky tomu zjistite, jestli vdm tato pomucka ulehdi Zivot. Tyto pomcky si
muzZete vypUjcit i domUl. Jedna se napf. o tyto pomducky: kalkulator s hlasovym
vystupem, color test, stolni a kamerova lupa. (Tyflocentrum Plzen 2016).
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Obrazek 2 - TyfloCentrum Plzen o.p.s. (zdroj: http://www.tc-plzen.cz/foto/prostory-tc/large/01.jpg)

Obrazek 3 - Interiéry plzenského TyfloCentra (zdroj: http://www.tc-plzen.cz/foto/prostory-
tc/large/06.jpg)
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Jizda na dvojkole patii mezi velice oblibenou pohybovou aktivitu. Ridi¢ tandemového kola
muze byt témér kdokoliv, kdo umi jezdit na normalnim béziném kole. Vidici cyklisté a i
nevidomi chovaji k sobé ze zacatku velky respekt a obavy. Pozdéji vSak obé strany zjisti, Ze
jsou zcela zbytecné. Jde jen o to, aby se dvojice sehrdla zvlasté pfi nasedani a sesedani z

kola a také pfi rozjizdéni. Obvykle vidici pomdaha nevidomému nasednout a pridrzuje kolo.

Pti jizdé v tandemu se snaZime dostatecné komunikovat a v€as upozornit nevidomého na
to, Ze budeme zastavovat, na jakou stranu sesedat, tedy kam kolo spole¢né naklonime.
Pilot tandemu se tolik novych véci ucit nemusi, snad jen musi dbat pti otaceni na vétsi
polomér zatoceni, jelikoZz tandemové kolo je podstatné delSi nez normadlni. Nevidomy od
pilota oceni véasné upozornéni na prekazku, prejezd pres néjakou vétsi nerovnost, aby i
on sam se na to mohl pfipravit a mozna i nadlehcit. Je velice pfijemné, kdyz vidici

nevidomému zprostfedkovava verbalné krajinu nebo dané okoli, kterym projizdéji.

Oviem vie z4avisi na vzajemné dohodé. Casto si dvojice povida své Zivotni p¥ibéhy, které je
daleko vice sblizi. Pro nevidomého je tato pohybova aktivita opravdu skvélym
odpoclinkem od jinak neustalé potreby se soustfedit na néco, co souvisi se smérem
pohybu, charakterem povrchu, po kterém jde apod. Dvojkolo ndm nabizi sportovni vyuziti

a soucasné uplné uvolnéni a mentalni relaxaci.

5.1 TANDEMOVE KOLO
Jizda na obycejném kole je velice pfijemnd, ale zazitek ve dvojici na kole je uplné jiny.
Tandemové kolo ma nékolik pozitiv, které zméni pohled zrakové disponovanych jedincl
na tuto pohybovou aktivitu.
e Tandemové kolo umoini dvoum jedincim s odliSnym fyzickym fondem jezdit
v paru a spolecné. Pomalejsi jezdec neni demotivovan pfipadnym rychlejsSim

tempem skupiny, a proto i rychlejsi jezdec nemusi zastavovat a ¢ekat na jezdce
pomalejsiho.

e Tandem méni cyklistiku v kolektivni sport a vzajemné sdileni zkuSenosti.

e Vtandemu se da jezdit opravdu rychle, a proto muiZe motivovat jezdce
k vysokorychlostni cyklistice.

e Umoznuje osobam se zrakovym postizenim, které by jinak nemohly provozovat
zadnou pohybovou aktivitu, praktikovat alespon néco ze sportovniho odvétvi, co
naplni jejich touhu po pohybové aktivité a srovnavani vykonnosti s jinymi jedinci.
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e Dovoli rodi¢iim jezdit vys$si rychlosti s détmi, které jim kole nestihaji.
Zavérem je nutno fici, Ze jizda v tandemu je velice jednoducha. Pfi jizdé je opravdu jen

nékolik technickych véci, které vedou k dokonalému zvladnuti jizdy na kole ve dvojici.

Obrézek 4 - Tandemové kolo (zdroj: http://cykl.cz/katalog/2010/ca/Tandem-MTB_1.jpg)

5.2 POSADKA
Tandemova dvojice je nerozlu¢né spjata. Lehké vyvedeni z rovnovahy jednoho jezdce

znamena zvysSenou intenzitu Slapani pro toho druhého.

Pohyb na tandemu je velice synchronni, proto se musi ve Slapani a ovladani kola oba dva
jezdci sjednotit. Jezdec vpfedu ma funkci pilota. Ovlada brzdy, fazeni prevodovych stupnd

a fizeni. Druhy jezdec vykonava hlavné dalsi hnaci motor.
V nasem pfipadé sedi vepredu vidici a vzadu vzdy zrakové hendikepovany.

Nastaveni kola by mélo spiSe odpovidat poZadavkim pilota, preci je to on, ktery ma na
starost celé kolo. Poloha fiditek je dana také na vySce obou jezdcl. Pokud si nastavi
fiditka do vyssich poloh, vyvaruji se bolesti v horni ¢asti téla. Jako jsou bolesti zad, kréni
nebo bederni patere. Jezdec vzadu nemusi sledovat cestu pfed sebou, proto jeho posed
byva o néco nizii nez pilotav. (Seveik 2014)

5.2.1 PILOT/KAPITAN/VODIC

Pfedni jezdec je zndmy jako pilot, trasér, vodi¢. Ve dvojici se zrakové hendikepovanym
sedi vidici vzdy na tomto misté. Pilot musi byt zkuSeny cyklista, ktery ma dobré periferni

vidéni, v€as se dokaze rozhodnout a zareagovat na danou situaci.

Pilot ovlada celé kolo, dava pokyn k rozjeti, zastaveni brzdéni a pfi za¢atcich oznamuje i
fazeni a také vyvazuje. Vykondva potreby jezdce vzadu, pokud chce zastavit nebo

zpomalit, a tim ziskava jeho dlvéru.
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Vodi¢ ma za ukol se plné sjednotit s druhym jezdcem a byt jako jedno télo. To napomaha
pfi situacich, kdy s kolem manévrujeme. D4va také znameni o zméné sméru nebo
nerovnosti na cesté, pfi brzdéni a prerazeni na jiny prevodovy stupen, protoze muze dojit
k vyoseni jezdce a naslednému padu. Postupem casu se oba jezdci sjednoti a tyto pokyny

se omezi na minimum. (Sev¢ik 2014)

5.2.2 ZADNIJEZDEC
Vzadu sedi vidy zrakové hendikepovany jedinec. Tento zrakové disponovany jedinec ma
také nékolik ukoll a je rozhodné rovnocennym partnerem v tandemu. Zadni jezdec byva

vétSinou oznacovan jako stroker.

Stroker je hlavni hnaci sila a to diky tomu, Ze nemusi ovladat kolo, ale jen vydava energie
a prenasi ji do pedalu. Jeho ¢innost se rozdéluje do dvou urovni. Vodi¢ ho vyuZivat jako
rezervu pro pripad nouze nebo pfi velkém stoupdni. Nejlepsi vykon ale podame tehdy,
pokud bude jezdec vzadu podavat svlj maximalni vykon. Zaroven to je ale vykon, ktery

dokdze udrzovat béhem jizdy.

Pfi zkuSenosti s vidicim ¢lovékem vzadu mohou vzniknout obavy z jizdy v tandemu. Vidici
Clovék ma potrebu kolo Fidit, a tim se kolo stava neovladatelné. Kolo se zacne vinit a
dojde k vyoseni obou jezdc( a naslednému padu. Ovsem se zrakové hendikepovanym je
toto zcela odlisné. Jezdec dokaze citit osu kola a v zatackach poda idealni naklon. PFi
jakékoliv jiné aktivité na kole dba jezdec o nenaruseni stability kola, napfiklad pfi sundani
nohou z pedald, kdyZ se potrebuje jezdec obcerstvit. Zde musi byt ¢lovék opravdu velmi
opatrny a na pozoru. Necekané objekty na silnici nebo cesté nelze predvidat. (Sevéik

2014)
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5.3 TECHNIKA JiZDY NA TANDEMOVEM KOLE

5.3.1 NASEDNUTI A ROZJEZD
Jeden ze zakladnich prvkd jizdy je na tandemovém kole rozjezd, ktery musi byt sehrany od
obou ¢lenl posadky. Nejprve je nutno pomoci zadnimu jezdci ohmatat kolo, aby zjistil

polohu kola. Poté je tfeba se Fidit podle nasledujicich bod.
Pilot

e Postavi se obkro¢mo nad ram, pevny postoj, chodidla na zemi, kolo kolmo k zemi.

e Nohy mirné od sebe. Dbda velké pozornosti na to, abych nezasahoval nohama do
oblasti Slapek zadniho jezdce.

e DriZi obé brzdy, aby kolo nikam neujizdélo.

Jezdec

e Podobny postup jako u pilota. Stoj obkro¢mo nad ramem.
e Pripravi si pedal na rozjezd.
e Dasigndl, Ze je pripraven a zajisti si pedal pro rozjezd.
Pilot
e Na hlasovy odpocet se soucasné zveda do sedla pfes nohu poloZenou na pedalu,
ktera jako prvni zabird spole¢né s jezdcem vzadu.
e Pedal pouzijeme jako oporu pro prechod do sedacky.
e Pouzijeme hnaci sily na retéz, které uvedou kolo do pohybu.

o Nasledné zrychleni preneseme do ustdlenéjsi rychlosti, kterou budeme
pokracovat.

Jezdec

e Napomaha pilotovi k rozjezdu svou zabérovou silou.
e Dale uz jen udrzuje rychlost tandemu.
Rozjezd délime na normalni a prudky. VZdy je nutné sdélit jezdci, o jaky typ rozjezdu se

pokusime a také to, Ze zahajujeme ¢innost.

Normalni je obycejny rozjezd bez velké frekvence Slapani. Naopak prudky rozjezd
praktikujeme jen se zkuSenym jedincem. Oba jezdci jsou tak sehrani, Ze béhem mziku na
kolo naskoci a rozjedou se. Hlavnim faktorem je zde koordinace na kole. Prvni dva naslapy

byvaji vidy hekti¢téjsi. Zkudeni jezdci zistanou v ose s kolem. (Sev¢ik 2014)
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5.3.2 ZASTAVENI

Pilot

Zastaveni je opakem rozjezdu. | zastaveni ma nékolik svych problematik, na které si je
tfeba davat pozor. Nejhlavnéjsi véc je bezpochyby dat jezdci vzadu jasny, predem
domluveny hlasovy povel, ktery mu dava védét o manévru k zastaveni. Vidy musime
pockat, neZ je zahajeno zastaveni, na vyjadreni jezdce. Mohla by se stat néjaka
nepfijemna nehoda, nebot jezdec vzadu by vibec s brzdénim nepocital. Vidy je dobé se
domluvit jakou nohou se dvojice bude opirat o zem jako prvni. Pti zastavovani je nutno
dbat zvySené opatrnosti, jelikoZz se kolo stdva vratké a musime s nim balancovat. Pilot si
pfipravi nohu a spolecné s jezdcem se pfi zastaveni opfou o zem. Ndsleduje druha noha

kazdého z nich.

e Pokud je noha polozena daleko od kola, dojde k velkému ndklonu celého kola.

e Pokud jezdec vzadu naopak nedd nohu do strany v idealni mife a da ji blizko ke
kolu, nasledné nevytvoli dostateCnou oporu, kterou pilot vepredu musi
vykompenzovat.

Zadni jezdec

Pro idedlni zastaveni se jezdec musi Fidit nékolika pravidly. Nedélat zadné necekané
pohyby, které by vedly k vyoseni obou dvou jezdcli na kole a naslednému padu. Proto je

dalezZité drzet se s osou kola.

Zrakové hendikepovany jezdec nesmi sunddvat nohy béhem jizdy, jinak hrozi riziko

poranéni. Nohy miiZe pfipravit k zemi po signalu od pilota. (Sev¢ik 2014)

5.3.3 JiZDAZ KOPCE

Jizda z kopce ma rovnéz nékolik pravidel, které je tfeba dodrzovat. Svahy mohou byt
pro zacinajici dvojice na tandemu velice nebezpeéné. Jedna z hlavnich véci Uspésného
sjezdu je udrZeni rovnovahy. V tandemu mulzZeme jet dvéma zpUsoby. Prvni, a daleko
jednodussi, je zplGsob, kdy mame peddly ve vodorovné poloze, a to i v zatackach. Cely
sjezd je takto nechame a neslapeme. Mohlo by totiz dojit ke Skrtnuti nebo zavadéni o
koren nebo kdmen, a to zplsobilo by velké problémy celé dvojici, které by mohly skoncit i
dvojice musi byt daleko sehranéjsi. Jede se zde velkou rychlosti a to mulZe byt

nebezpecné.
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V rdmci pohybové aktivity je druhd metoda kvalitnéjsi. Pfi praci z kopce udrzujeme krevni

obéh v dolnich koncetinach a rytmus jizdy.

Na prudkych svazich sedime na zadni poloviné sedla, abychom védéli, Ze zadni kolo
zUstava spojeno se zemi. Peclivé vybirdme smér cesty. Brzdy jsou velice citlivé, proto neni
zadouci je zbytecné pouzivat. Snazime se nezablokovat zadni ani predni kolo. Opét by

mohlo dojit k padu. V Zddném pripadé se nenaklanime dopiredu.

Strach je jednim z mnoha problému. Pokud nevidomy jezdec pilotovi ned(ivéfuje, bude se
branit pohybu splynuti s kolem. Proto od samého zac¢atku udrzujeme kontakt se zrakové
hendikepovanym a informujeme ho o stavu. Postupem c¢asu se dvojice sehraje a hned

budou védét, kterou techniku jizdy z kopce zvoli.

5.3.4 RYTMUSJIZDY
Rytmus jizdy bude odlisSny ve srovndni dvou zdravych jedincl nebo dvojice zdravého
jedince a zrakové postizeného. Také silové schopnosti obou jezdc nebudou vidy stejné.

A v neposledni fadé i schopnosti ovladat tandemové kolo.

Cyklus slapani bude u obou jedinci odlisSny. Ve dvojici se zrakové hendikepovanym
predpokladdame, Ze vepredu bude ten zkusenéjsi a vidici jedinec, ktery bude mit za ukol
vybér trasy a nastaveni idedlni frekvence Slapani. Opak mlzZe byt pravdou a zrakové
hendikepovany jedinec, bude fyzicky zdatnéjSi. Proto je velice moudré sjednotit se a
podridit se potfebam druhému. UzZ jen z dlvodu idealniho prenosu sily pres peddly. Neni
pravdou, Ze pokud budeme vydavat maximalni Usili, pojede nejrychleji. Dllezité je

zlepSovat i jizdni styl Slapani.

Pravidelny rytmus uSetfi energii a jezdec vzadu si dokaze odpocinout. V pfipadé, Ze vzadu
bude sedét sportovec, bude se pfizplsobovat zkusenéjSimu pilotovi az na maximalni

Uroveri pilota. Dvojice si najde spole¢né tempo. (Sevéik 2014)

5.4 TECHNICKE ZAMERENI A POPIS TANDEMOVE CYKLISTIKY

Tandemové kolo se vyrabi v nékolika variantach. Casto vidite kolo i pro vice jezdc(i ne?
dva. Kazdé kolo musi mit pevny rdm. Ram je kostrou tohoto stroje. Proto je nezadouci,
aby byl rdam zhotoven ze Spatného materialu. Mohlo by dojit pfi jizdé k vinéni a ohnuti

ramu. Tandemova kola rozdélujeme do 3 hlavnich skupin.
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e Silni¢ni — velice lehka konstrukce, aerodynamicky tvar, zhotoven vétSinou na miru
jezdclm, vétsi primeér kol.

e MTB - robustni konstrukce pro vétsi pevnost pfi jizdé v terénu, je daleko tézsi nez
silni¢ni, ¢asto obsahuje odpruzenou predni vidlici a kotoucové brzdy, které jsou
daleko ucinnéjsi.

vvvs

e Trekkingové — kolo, které umozni lehky pohyb na silnici a zvladne i tézsi terén, také
obsahuje pfedni vidlici, cenové nejpfijatelné;jsi varianta.

Obrazek 5 - Dalsi model tandemového kola (zdroj: http://files.cazhs.webnode.cz/200000009-
cb84fcc801/duratec_mtb_white.gif)

Technické problémy jsou na misté. A u tandemového kola jsou to brzdy. Nejcastéji
mulzZeme narazit na typ V neboli vécka. Nejlevnéjsi varianta, ktera za sucha brzdi dobfre.
Ovsem dvojice, ktera bude mit pfes 160 kg, bude mit problém. Brzdy se za¢nou ohfivat o
rafek a nevyvinou dostacujici brzdici moment. O néco dokonalejSi jsou rafkové
hydraulické brzdy. Maji vétsi uUcinnost neZz tzv. vécka. Dale zbyvaji uz ty nejlepsi
kotoucové brzdy. Nejkvalitnéjsi a nejucinnéjsi. Jejich vyhodou je také to, Ze nenici rafek.
BohuZel jsou financné nejdrazsi. Jezdec, ktery sedi vzadu v tandemu, ovlada pouze zadni

brzdu.

Tandemové kolo potiebuje pevnéjsi rafky. Udava se, Ze je idealni 40-48 paprskl z divodu
vysoké nosnosti kola. MUze dojit az k popraskani paprskua.

Existuji dva typy ramu. Duralovy, ktera ma silné trubky, a je vhodny pro silovou jizdu. Diky

tomuto ramu se pfenadsi sila do otacivého momentu a ne do vinéni kola. A Cr-Mo, ktery

ma optimalni pevnost a pfitom si zachovava dostate¢nou pruznost. (Landa 2004).

5.4.1 DELKAKLIK
K tomu, aby doslo k idedlnimu sehrani dvojice, napomahaji kliky. Kazdy je zvykly na jinou

frekvenci Slapani a diky velikosti klik miZzeme sjednotit nasi jizdu. A to tim zpUsobem, Ze
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kratsSi klika se otaci daleko rychleji, naopak klika dlouha se otaci pomalu. Napfiklad ve
dvojici, kdy bude vodic zvykly Slapat rychle a jezdec vzadu pomalu, rozdélime kliky timto
zpusobem. Pilot dostane kliky delsi a jezdec vzadu kratsi, tim se sjednoti jejich doba
Slapani. Proto je na dvojici, aby si vyzkousela a sjednotila svij tzv. krok. Nejbéznéjsi délka

klik je 170mm. (Bull 1996).

5.5 TANDEMOVA CYKLISTIKA V PLZENSKEM KRAJI

Pohybova aktivita na tandemovém kole je nam viem dobte znama z obrazk(, ale uz ne
tak z praxe. V plzenském kraji se s dvojicemi na tandemu c¢asto nesetkame. Tento fakt je
zarazejici, nebot samotna jizda na kole je vybornym pohybem a i relaxaci pro jinak
zrakové disponované jedince. V TyfloCentru jsme se dozvédéli, Ze na kole nikdo nejezdi,
nebot nejsou dobrovolnici, ktefi by méli o tuto pohybovou aktivitu zdjem. Béhem tvorby
této prace se v TyfloCentru rozsifil zajem o tandemovou cyklistiku a klientd i dobrovolnik(
bylo vice a vice. Samotné TyfloCentrum zacalo své sluzby s provozovanim tandemové
cyklistiky vice propagovat a jinak zrakové disponovani jedinci maji o tandem zajem.
Prevazina vétsina klientl o tandemové cyklistice védéla, ale strach z jizdy a nezkusenosti

byl natolik silny, Ze o tuto pohybovou aktivitu neméli zajem.
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Na zakladé informaci, ziskanych z literatury i elektronickych zdrojt, byl navrzen nasledujici
pladn, ktery predstavuje pllro¢ni pohybovou intervenci u jinak zrakové disponovaného
jedince se zamérenim na tandemovou cyklistiku. Plan je koncipovan pro zacatecniky bez
fyzické kondice, ktefi vSak maji alespon zakladni zkuSenosti s jizdou na stacionarnim kole.
Vidy je vSak potfeba pristupovat ke kaidému svérenci individudlné a sledovat jeho
momentalni kondici a uUroven dosazenych motorickych kompetenci. Pokud situace
napovida, ze postup navrhu je pro konkrétniho jedince ndrocny, vyplati se zopakovat
tydenni plan znovu v nasledujicim tydnu. Je tfeba mit na paméti, Ze jinak zrakové
disponovaného jedince lze pfi nevhodném, zejména nepfimérené rychlém, postupu
snadno pretizit a demotivovat, ¢i ho dokonce dostat do stavu obav. Je nutno myslet na to,

Ze dlivéra mezi lektorem a svéfencem hraje pfi jizdé na tandemovém kole velkou roli.

Navrh pohybové intervence je zaméfen na obecné zlepSeni vytrvalostnich i silovych
schopnosti, tj. na obecné zvySeni fyzické zdatnosti jedince. Tréninkové schéma je
pldnovdno na 7 mésicl, pricemz by vidy béhem jednoho tydne mélo dochazet ke dvéma
lekcim na tandemovém kole a jedné lekci kompenzacniho cviceni v posilovné. Délka lekci
na tandemovém kole zac¢ina na 60 minutach. Lekce je standardné rozvrzena na Uvodnich
10 minut vénovanych zahrati organismu, ddle ndsleduje 40 minut intenzivni prace.
Zavérecnych 10 minut je vénovano vydychani a protazZeni jedince. Délka lekci postupné
narUsta, jak bude popsano v planu. Pokrocilé lekce na tandemovém kole dosahuji délky 2

— 3 hodin.

6.1 PRVNIMESIC

Prvni mésic navrhovaného planu byl zcela odlisny od ndsledujicich mésict. Do naplné lekci
zatim vlbec nebylo zapojeno tandemové kolo, pouze kolo stacionarni (tzv. rotoped)
v kombinaci s kompenzacnim cviéenim. Cilem prvniho mésice navrhovaného planu bylo
fedevsim seznameni zapojenych jedinct s kolem a technikou jizdy na ném. Kolo
staciondrni zde slouzi jako ndhrazka tandemového kola. Lekce se stacionarnim kolem
probihaji dvakrat tydné po 60 minutach. Ve zcela prvni lekci je nutno sezndmit klienty se
stavbou kola, nastavit vysku sedla a riditek. Je velmi dulezité poskytnout jinak zrakové
disponovanym jedincim dostatek ¢asu na seznameni s kolem a postupné je nechat

vyzkouset nasedani, sesedani, pouZivani pedall a celkovou techniku jizdy. Nasledujici
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lekce probihaly dle stejného schématu, tj. béhem 60 minutové lekce jsme se vénovali
zhruba 10 minut lehkému rozehtati (tepova frekvence cyklisty by se po 10 minutach méla
pohybovat okolo 120 tepl za minutu). Nasleduje intenzivnéjsi jizda, ktera by méla trvat
asi 20 minut pfi tepové frekvenci 140 tepU za minutu. DalSich 20 minut by se méla
intenzita jizdy jeSté zvysit a tepova frekvence tedy mlze dosahovat 160 tep(l. Poslednich
10 minut lekce naplnime lehkym vyjetim. Po uplynuti této doby by TF méla klesnout na
100 — 90 tepli za minutu v zavislosti na kondici jedince. Téchto hodnot se drzime prvnich
14 dni planu, ve zbytku prvniho mésice dodrzujeme stejnou napln lekci, jen se snazime o
intenzivnéjsi jizdu a posuneme tedy hranici tepové frekvence v nejvyssim vykonu aZ na

170 tepd.

K témto lekcim patfi lekce vénovdna kompenzaénim cvi¢enim, ktera probiha jednou tydné
po dobu 30 minut. Jedna se o cvieni s overballem nebo gymballem a dalsi posilovaci
cviky dle uvazeni lektora. Tato cviceni jsou dulezita nejenom z hlediska zdravotniho
pfinosu pro pohybovy aparat, ale i pro jinak zrakové disponovaného jedince ke

zdokonalovani funkce mechanismi kompenzujicich jeho zrakovou vadu.

6.2 DRUHY MESIC

Ve druhém mésici navrhovaného planu dochazi k seznameni svéfencld s vlastnim
tandemovym kolem. Znovu jsme se snaZili udrzet tfi lekce do tydne. Lekce, ktera se
vénuje kompenzaci, trva stale 30 minut. Je vhodné zaméfit se na posileni horni poloviny
téla, ktera je pfi jizdé na kole méné zatéZzovana. Zbylé 2 lekce tydne se jiz vénuiji jizdé na
tandemovém kole. Prvni polovinu mésice je hlavni naplni téchto lekci seznameni klientd
s tandemovym kolem a ndcvik zakladni techniky jizdy. Je tfeba se zaméfit na nasednuti,
sesednuti, rozjezd a zastaveni. Posadka kola by si méla domluvit signdly, po jejichz
vysloveni bude probihat napf. rozjezd apod. Idealnim prostfedim pro nacviceni techniky je
upravena rovinata cyklostezka. Ve druhé poloviné mésice jiz zacinaji probihat prvni kratké
vyjizdky po cyklostezkach. Délka vyjizdky by se méla pohybovat okolo 5 km v rovinatém
terénu, tj. kolem 50 m prevyseni. Pfikladem takovéhoto terénu je trasa Plzen — Tremosna.

Tepova frekvence jedince pfi jizdé by se méla pohybovat mezi 120 — 150 tepy.
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6.3 TRETi A CTVRTY MESicC

Treti a Ctvrty mésic tréninkového planu se vénuje vyjizdkam o 10 — 15 km do doby trvani 2
hodiny (v¢etné pauzy kvili dostatec¢né hydrataci). Pocet lekci zUstava na 3 tydné. Lekce
vénovana kompenzaci se protahuje na 60 minut. V této hodiné se vénujeme posilovacimu
cvi¢eni bez pomtcek ¢i s overballem nebo gymballem. Lektor by mél vhodné zapojit cviky
na posileni a nasledné protaZeni jednotlivych svalovych skupin. Lekce na tandemovém
kole se prodluZuji az na 2 hodiny s tim, Ze jednotlivé vyjizdky volime v rozsahu 10 — 15
km. Vyskovy profil terénu je vhodné stfidat, od rovinatych tras po stfedné narocné
prevySeni (100 — 150 m). Je nutné, aby pfi jednotlivych jizdach lektor pozoroval stav
jedince. V pfipadé, Ze se svérenec zda byt pretizeny, je dobré na pfisti lekci zvolit méné
narocnou trasu, aby nedoslo k demotivaci jedincu. Cilem této ¢asti planu je pfipravit
svérence na souvislou déletrvajici zatéz a rozvinout jeho vytrvalostni schopnosti.

6.4 PATY A SESTY MESIC

| paty a Sesty mésic tréninkového zatizeni pfredpoklada 3 lekce do tydne. Lekce
kompenzace probiha stejné jako ve 3. a 4. mésici a mize byt zpestiena pouzitim jinych
kompenzacnich pomucek (therrabandy, BOSU apod.)

. Lekce na tandemovém kole se déli na 2 typy. Prvnim typem je lekce zamérena na silovy
trénink. Délka vyjizdky by se méla pohybovat okolo 10 km, zasadni je vSak vyskovy profil
trasy, ktery by se mél pohybovat okolo 150m prevysSeni. Doba trvani lekce 1 — 1,5 h.
Druhym typem lekce je trénink vytrvalosti. Zde je dobré volit trasu o délce asi 25 km,

ovsem s mensim prevySenim. Délka lekce by neméla presahnout 3 hodiny.

6.5 SEDMY MESIC

Na zakladé kondice, kterou svérenci ziskaji pravidelnym pulro¢nim tréninkem, je sedmy
mésic vhodny pro delsi vylety, které budou pro jinak zrakové postizené jedince pfijemnym
zpestienim. Vhodné je tyto vylety absolvovat ve skupinkach nékolika tandemda. Dojde tak
k navozeni pfijemné a pratelské atmosféry, ktera posiluje psychickou pohodu jedince.
Trasa delSich vyletll mizZe dosahovat na délku 30 km, doba trvani se pohybuje okolo 4

hodin. Délku trati samozifejmé ovliviiuje také vyskovy profil trati.

Tyto vylety je vhodné absolvovat v rdmci jedné lekce tydné. Druha lekce v tydnu na kole

spociva v silovém tréninku.V ramci silového tréninku zafazujeme kratsi vyjizdky (do 10
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km) s vyraznéjsim vyskovym profilem (200 m prevyseni). Tyto lekce by mély trvat do 60
minut. Treti lekce vtydnu je jiz tradicné kompenzace. Zde postupujeme stejné jako
v predchozich mésicich. Kompenzaci Ize také upravit dle pozadavk( svérence, popft. je

nutno brat v potaz pfipadné problémy klientl (bolesti urcitych partii apod.).
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Informace, které se tykaji problematiky tandemového jeidéni a dalSich pohybovych
aktivit pro jinak zrakové indisponované jedince, byly ziskany z TyfloCentra. TyfloCentrum
nalezneme na adrese Tomanova 5, 301 00 Plzen. Tato organizace se stard o zrakové

hendikepované a poskytuje jim sluzby.

Za samotny zacatek nasi prace se da povazovat prvni pohovor v TyfloCentru v Plzni, které
poskytuje socidlni sluzby s cilem podpofit samostatnost, nezavislost a spolecenské
uplatnéni zrakové postizenych osob. Nejprve probéhlo zaevidovani mé osoby mezi
pracovniky, ktefi poskytuji dobrovolnickou sluzbu. Nasledny vycvik vyZadoval velké
soustfedéni a zdokonaleni ve velmi kratkém case. Pod vedenim Lenky Potlickové,
odborné asistentky v TyfloCentru Plzen, dostdvaji dobrovolnici cenné rady, které mohou
vyuzit vpraxi. Vramci vycvikl doslo i kabsolvovani nékolika kurzli se zrakové
postizenymi. Mezi tyto kurzy patfi praktické dovednosti v oblasti pouzivani slepeckych
holi, pfristrojd k usnadnéni samostatnosti v béiném Zivoté, prlvodcovani v okoli
TyfloCentra a okoli Plzné, a ddle nékolik predndsek tykajicich se hlavni problematiky prace
s jinak zrakové disponovanymi jedinci. Po prvnim mésici testovani a zkousSeni kvality
dobrovolnik(i byl zahajen vycvik na tandemovém kole. Vycvik zprvu probihal jen mezi
dobrovolniky. Kazdy z dobrovolnik( si vyzkousel, co takova jizda na tandemovém kole
obnasi.

Po rozfazeni zrakové jinak disponovanych byly vybrany ke studii 2 Zeny ve véku 27 a 35
let. Tyto dvé probandky byly vybrany z nékolika divodl. Jednim z hlavnich davodU byla

rozdilnd vada, kterou tyto dvé Zzeny maiji.

U probandky 1 wvznikla vada vlivem pourazového stavu. Tato Zena trpi praktickou
nevidomosti. Jedna se o stav, kdy zrakové disponovany jedinec vnima jen svétlo a tmu.

Probandka 2 ma zbytky zraku, dokaze pfi dobrém svétle rozpoznat vétsi objekty.

Nami aplikovana pohybova intervence probihala po dobu 7 mésicl, a to od ¢ervna 2015
az do prosince 2015. Béhem této doby jsme se snazili dodrZovat vySe uvedeny ndvrh
pohybové intervence. Hlavni naplni prvniho mésice bylo sezndmeni probandek
s tandemovou cyklistikou. Vznikla snaha o nastoleni vzdjemné duvéry, také snaha vcitit se

do pocitl jinak zrakové disponovaného jedince. To je rozhodné dulezitym faktorem pfi
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jizdé v tandemu, nebot jizda je hlavné o dlivére a pratelstvi mezi jezdci. Nutné bylo také
zjistit, jaka je fyzickda zdatnost obou Zen a jaka je jejich orientace v prostoru. PrestoZe
navrhovany plan pocita se tfemi lekcemi do tydne, nebylo toto vidy moiné dodrzet
z dvodu velkého ¢asového vytizeni probandek. Je nutné také uvést, Zze obé probandky
mély predchozi zkuSenosti sjizdou na béiném kole, nikoliv vSak sjizdou na kole
tandemovém. Prvni mésic pohybové intervence absolvovali probandky ve sportcentru
Koloseum v Plzni. Béhem prvnich lekci doSlo k sezndmeni probandek se stacionarnim
kolem, nastavenim vhodnych poloh sedadel a fiditek. Obé Zeny se také dostaly informace
o tandemovém kole a jeho technickych parametrech. Pro seznameni s kolem a nacvik
techniky jizdy se staciondrni kola velmi hodila. Samotna jizda probihala dle vyse
uvedeného navrhu, tedy 2x tydné 60 minut. Béhem téchto lekci byly probandky méreny
sportterserem, aby byl ziskan prehled o jejich aktualni kondici. Vysledky jsou uvedené

v grafu. Lze tedy Fici, Ze kondice probandek odpovidala stavu zacatecnik.

Tepova frekvence v prvnim tydnu pohybu na
stacionarnim kole
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Cas jizdy

Graf 1 - Tepova frekvence probandek v 1. tydnu pohybové aktivity (zdroj: vlastni)
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Tepova frekvence ve tretim tydnu pohybu na
stacionarnim kole
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Graf 2 - Tepova frekvence probandek ve 3. tydnu pohybové aktivity (zdroj: vlastni)
Druhy mésic pfipravy zacal v dobé, kdy byly venkovni podminky idealni k tandemové
cyklistice. Presto bylo nékolikrat, z dlivodu Spatného pocasi, nutno vyménit lekci na
tandemu za lekci ve sportcentru na rotopedu. Jizdy na tandemovém kole se konaly jen v

dobrém pocasi, a to z divodu pohodli a bezpecénosti probandd.

Dle navrzeného planu doslo v prvnich 14 dnech 2. tréninkového mésice k sezndmeni
s tandemovym kolem a technikou jizdy na ném (sesednuti, nasednuti, zastaveni a
rozjezd). Lekce probihaly na plzenskych cyklostezkach. Po nacviku zdkladnich dovednosti
na tandemovém kole doslo k prvnim kratkym vyjizdkam, které zacinaly v plzeriském
Tyflocentru a vedly do Borského parku. Délka trasy se pohybovala okolo 4,8 km a doba

jizdy byla zhruba 55minut.
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Obrazek 6 - Trasa kratkych vyjizdék z Tyflocentra do Borského parku (zdroj: vlastni)

4im = 4.8xm

Klesani: 10 m

331mnm.

353m n.m.

Stoupani: 12 m

Obrazek 7 - Vyskovy profil vySe uvedené trasy (zdroj: vlastni)
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Jak jiz bylo zminéno, kv(li Casové vytiZzenosti probandek nebylo vidy mozno zcela dodrzet
pocet lekci vtydnu. Pfed jizdou je vidy nutné, aby se pilot a jezdec seznamili.
Seznamovani je pro zrakové disponovaného jedince velmi dllezitou ¢asti pti navazovani
vzajemné dlvéry a pocitu bezpedi. V dalsi fazi se dvojice pfipravuje k nasednuti a
rozjezdu. Je jisté, Ze jde o naro¢nou cinnost, kterd musi byt provedena pomalu. Pilot
tandemu napomdha probandovi ohmatat si tandemové kolo. Proband zjistuje pozici
pedalq, brzd, riditek a sedla. Nejslozitéjsi z celé jizdy je bezpochyby posazeni na kolo a
také rozjezd. Pilot vidy musi dat probandovi na vybér stranu, které dava prednost pfi
nasedani, a domluvit si znameni, jakym zpUsobem da pokyn k jizdé. Pilot tandemu musi
dat zrakové disponovanému jedinci moznost a volbu pfi manipulaci s kolem tak, aby se
proband citil bezpecné. Po nékolika zastavenich a opakovaném rozjeti se celd situace zda
byt lehdi a lehéi.

Stanovenou vykonnostni metou bylo odjet co nejvice cyklistickych lekci. Jizdy s probandy
se uskutecnily v Plzni po vyznacenych cyklostezkach za pfitomnosti odborného dohledu z
TyfloCentra. Radové vyjizdky trvaly kolem 1hodiny. Jednalo se o jizdu, kde se proband a
vodi¢ seznamuje s kolem. Oba maji stejny ukol, a tim je nauceni se povellim, které
povedou k zastaveni a sesednuti na prechodu a naslednému rozjeti. Pfi jizdé ma vodic
nékolik Uloh. Jedna z nich je, aby proband dokazal ovladnout zadni brzdu kola a ziskat tim
i cit k brzdéni. VZzdy béhem této jizdy se upravuje jesté poloha sedacky a fiditek, podle
potfeby probanda. Prvni jizda s probandy probéhla vidy po totozné trase. Ostatni jizdy
byly planované spontdnné, podle volného ¢asu probanda. Trasy byly voleny od
jednodussich k obtiznéjsim. Diky vstficnosti Tyflocentra byla mozZnost zapujéit tandemové
kolo, a proto nasledujici vyjizdky probihaly po osobni domluvé s probandy. Vidy doslo
k domluveni mista setkdni s probandem. Ndasledoval pfesun na prfedem urcené misto a
tam byla praktikovana jizda v tandemu. Pfesun na misto vyjizdky probihal pomoci
osobniho automobilu. Jizdy ¢asto probihaly v pfirodé mimo dosah silni¢nich komunikaci, i
v ramci bezpecnosti. Tyto vyjizdky se pohybovaly v rozmezi 2-3 hodin. Dale byly
realizovany také vylety, které byly dokonce i celodenni a také spojené s dalSimi dvojicemi
na tandemovych kolech, coz bylo urcité velkym zpestfenim pro probanda (obrazek 2).
Jezdci vzadu se podélili o své zkuSenosti a snazili se jeden druhému predat informace,

které usnadni pohyb a respekt z jizdy. Obtiznost jizd se dale zacala zvySovat. Na samém

42



7 PRIPADOVA STUDIE

zaCatku Slo o sjednoceni dvojice s kolem, a proto byly na programu rovinaté trasy.
Pozdéji, kdy mél proband zaZité pohyby a po fyzické strance se citil dobfe, se pozménilo
planovani lekci na kopcovité traté. Ve Ctvrtém az Sestém meésici pohybové intervence
jsme vice pracovali na fyzické kondici a koordinacnich schopnostech. Velkd kvalita
provedeného Usili za pohybem byla znat, proto na mirnych kopcich lekce zacinaly a
koncily na delSich a strméjsich. Podle kopcovitého terénu jizda méfila 17 az 25 km a trvala
2-3h. Prlmérna rychlost se pohybovala kolem 14km/h podle vynaloZeného Usili. Aviak je
nutno odlisit trasu po asfaltové cesté a pfirodnim terénem. Trasy, které byly absolvovany
s probandy, byly prevainé po asfaltovych cestach, jelikoz tandemové kolo vypljéené z
TyfloCentra nebylo zcela pfizplsobeno jizdé ptirodnim terénem. Po fyzické strance
vyzadovala jizda pfirodnim terénem vétsi fyzickou a psychickou odolnost. Opravdu Slo o
trasy velice naro¢né pro oba probandy. V rdmci sedmého mésice pohybové intervence se
konal napf. vylet z Radobycic na hrad Radyné (celkem 20 km) ¢i projizdka z Bolevce do
Zaluzi, Horni BFizy, Tremosné a Zruci. Lekce se nikdy nekonaly ve 2 dnech po sobé, jelikoz

probandi méli problémy s regeneraci namozenych partii.
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Obrazek 12 - Vylet na tandemovém kole v okoli Plzné (zdroj: vlastni)

Pocasi ovliviiuje jakykoliv venkovni sport a i u tandemové cyklistiky to nebylo jinak. Casto
byla jizda na tandemovém kole odlozena. Cas byl vyuZit k jinému tréninku. Nedilnou
soucasti jakéhokoliv pohybu je rozhodné spravné drzeni téla a kompenzace pohybovych
dovednosti pro danou pohybovou aktivitu. A na tyto dvé slozky jsme se rovnéz snazili
zamérit. Pohybova aktivita na tandemovém kole ovliviiuje pohybovy aparat i negativné.
Namahd oblasti hrudni a kréni patere. Vysoké prepéti trapézového svalu mize zplsobit

velké bolesti hlavy.

Hlavnim cilem bylo ukdzat probandim pozitivni prinos cvieni. Za pomoci spravné
regulace pohybu dosahli probandi idedlniho postoje pfi cvi¢eni. Nejvice jsme se soustredili
na pretizené oblasti, jako je trapézovy sval, vzpfimovac patere Ci zdvihac hlavy. V oblasti
dolnich koncetin to byly pravé tyto svaly: dvojhlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni a
krejcovsky sval. Nejprve probandi absolvovali ¢tyri zdkladni cviky v sedu, lehu na bfise, v
tureckém sedu a lehu na zadech. Tyto cviky byly bez jakychkoliv pomucek. Probandi
zjistovali presnou trajektorii pohybu, jelikoz nedokdZzou odhadnout smér a drahu

spravného pohybu. Po zvladnuti téchto cvikl zacali probandi cvicit na Bossu nebo s
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Gymballem. Tyto cviky byly ndroénéjsi, jak na koordinaci, tak i na spravné drzeni téla.
Posledni metou byl lehky trénink pro zacatecniky ve fitness centru. Zde probandi
vyzkouseli nékolik zakladnich cvikl s ptipadnou pomoci. Cvicili témér s nulovou vahou. Pfi
zacatecnickych lekci se vyuZivd pohyb s lehkym zavazim kvili optimdlni draze pohybu,
pficemZ to probandlm stacilo, jelikoZz nebyli na cviceni se zavazim zvykli. Tato ukdzka
slouzi jako prezentace, kterd mlze ovlivnit zplsob mysleni o cvi¢eni a probandi zjisti,
jakym zpUsobem udrZovat spravné drzeni téla a také, jak pracovat na své télesné kondici.
Jinak zrakové disponovany jedinec ma totiz sklony k nespravnému drzeni téla, a to hlavné

diky Spatnému prostorovému vnimani.

Zmény v kvalité Zivota promitajici se do vSech zakladnich sloZzek jednoty ¢lovéka jsem
zjistoval pomoci dotazniku Q-LES-Q“. Dotaznik spokojenosti ve smérech, jako je fyzické
zdravi, pohybova aktivita, prace a vyuziti volného ¢asu. Pfi vstupnim testovani bylo
evidentni, Ze nejvice probandy trapi jejich sociadlni vztahy a naloZeni s volnym ¢asem.
Vstupni a vystupni diagnostika jasné ukdzala, Ze pohybova aktivita ma zcela kladny vliv na
vSechny tyto domény. Jinak zrakové disponovani jedinci sami potvrdili zlepseni jejich
fyzické kondice, ktera méla vliv na jejich osobni Zivot. Po psychické strance doslo

k vyraznému zdokonaleni. Proband se necitil osamoceny, vyhledaval spole¢nost a aktivity
spojené s pracovanim ve skupiné. Nejvyraznéjsi zlepsSeni tykajici se kvality Zivota jsme

zaznamenali vdoméné 2. Pocity a vdoméné 7. Socidlni vztahy.
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Graf 3 - Porovnani vysledkd vstupniho a vystupniho dotaznikového Setfeni kvality Zzivota(zdroj:
vlastni)
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Jednim z prvnich ukol(, které bylo nutno splnit pro realizaci této bakalarské prace, bylo
najit klienty ochotné absolvovat tento typ pohybové aktivity. Oslovili jsme TyfloCentrum a
jeho reditelku pani Mgr. Hanu Dostalovou. Po konzultaci s pani Mgr. Dostalovou jsme
vybrali dvé klientky. Hledali jsme klientky, které mély zdjem o tandemovou cyklistiku a
mély jiz dfive zkuSenosti s jizdou na kole. Dale bylo nutné, aby jejich zdravotni stav
umoznoval zvolenou pohybovou aktivitu na tandemovém kole. Nové informace byly
cerpany z internetovych zdrojl a literatury. Nékteré rady a zkuSenosti byly prevzaty od
pani Mgr. Marcely Kulidkové, kterd vede sportovni oddil tandemové cyklistiky na MS a ZS
pro zrakové postizené déti a déti s poruchami feci. Kompenzacni pohybova aktivita byla
realizovana v podobé zdravotniho cvi¢eni v domdacim prostfedi a pomoci jizdy na
stacionarnim kole. Celkové jsme klientky sledovali po dobu sedmi mésicid. Kromé
zdkladnich antropometrickych (daji byla monitorovana také kvalita Zivota pomoci
dotazniku Q-LES-Q, a to pred a po aplikované pohybové intervenci (viz pfiloha A).
Vysledky vystupniho Setfeni byly naprosto odlisSné od vstupniho testovani, kde zrakové
disponovani jedinci uvadéli téméf nulovou pohybovou aktivitu. Pohybovd aktivita na
tandemovém kole otevrela nové vnimani pro zrakové disponované jedince a zkvalitnila
Zivot po veskerych strankach osobnosti. Vysledky prace by mély nastavit zakladni
pohybovou aktivitu zrakové disponovanym jedincim a verejnosti, kterd se bude timto

problémem také zabyvat.

Pfi realizaci pohybové intervence jsme dodrzeli vSechny zdkladni parametry tak jak jsme si
je nastavili, ale nepodafilo se nam spravné odhadnout ¢as zatizeni.

Veskeré lekce jak vytrvalostni i silové, trvaly fadové o 30 minut, nékdy i o hodinu déle nez
bylo naplanovdno. Hlavni ¢ast lekci na staciondrnim kole byla zkracena v nékolik lekcich o
10 minu z dlvodu fyzického vycerpani probandek. Jizda na tandemu byla Casto také
zkracena nebo pozménéna kvuli nepfiznivému pocasi. Dalsim podstatnym rozdilem byl
bohuZel i nedostatek ¢asu probandek. Ne vidy bylo tedy mozné dodrzet 3 lekce pohybové

aktivity tydné.

49



ZAVER

ZAVER

Tato bakalarska prace by méla poukdzat na to, Ze mezi nami jsou i jinak zrakové
disponovani jedinci, ktefi nékteré véci samostatné délat prosté nemohou. Snazili jsme se
popsat, co vSechno tato specifickd pohybovd aktivita na tandemovém kole obnasi.

Predpokladem k tomu je pochopeni zédkladnich parametrl Zivota zrakové disponovaného

jedince.

Dale byl popsan zplsob jizdy na tandemovém kole se zrakové disponovanym jedincem.
Kazdy sport ma néjakd aktiva a pasiva, kterymi se musime fidit. Ackoliv mluvime o
tandemové cyklistice, kterd mlze na prvni pohled vypadat vcelku jednoduse, neobejdeme

se bez zakladnich pravidel a nacviku techniky jizdy.

Hlavnim cilem této prace byl navrh pohybové intervence pro jinak zrakové disponovaného
jedince. Byl navrzen plan na 7 mésict. Podle tohoto planu jsme se snazili pracovat
s nasimi probandkami od ¢ervna do prosince 2015. Vzhledem k velmi hezkému podzimu

bylo mozno jezdit na tandemovém kole i v listopadu a prosinci.

Do této prace je zahrnuta i ¢ast, ktera se soustfedi na kompenzacéni pohybovou aktivitu.
Kompenzace je nutna po jakémkoliv zatizeni. Kompenzace je dllezitym faktorem pfi
jakémkoliv sportu. Konkrétné bylo aplikovano cviceni na Bossu, které kladné pozménilo
spravné drzeni téla zrakové disponovaného jedince a zaroven zkvalitnilo pohyb v béZzném
Zivoté.

Tandemova cyklistika zlstava i nadale pohybovou aktivitou, ktera neni svétu zcela vlastni.
Propagace toho sportu v mediich je témér nulova, a proto veskeré prislusenstvi a zazemi

této pohybové aktivity najdeme u nds jen tézko.

Velkym pozitivem je u této pohybové aktivity spoluprace dvou ¢lend posadky. Nejde tudiz
o individualni sport. Prozivani tandemové cyklistiky se odehrava mezi posadkou, ktera si

své poznatky muzZe sdélit, a tudiZ se mezi nimi vytvari pouto a vznika tym.
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Tato bakalarska prace nese nazev Navrh a realizace pohybové intervence u jinak zrakové
disponovaného jedince se zamérenim na tandemovou cyklistiku V Uvodu se prace zabyva
samotnym hendikepem, psychickymi a socidlnimi problémy u jinak zrakové

disponovanych jedincu.

Druha cast prdce se soustredi pfevainé na samotné tandemové jezdéni. Popisuje techniku
jizdy, problematiku spojenou standemovym jeZzdénim a metodiku ndcviku hlavnich
technik. V ramci pohybové intervence byl navrzen program kompenzacnich pohybovych
aktivit, ktery napomaha vyrovndvat zatéz, kterou pfinasi zrakovy hendikep a jizda na
tandemovém kole. Bylo poukdzano na dalsi pohybové aktivity, které muize zrakové
disponovany jedinec absolvovat. Prace obsahuje i informace tykajici se tandemového
jezdéni v Plzeriském kraji ¢erpanych z internetu a ustniho sdéleni reditelky TyfloCentra

pani Mgr. Hany Dostdalové.
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My bachelor’s thesis is entitled “Design and implementation of motoric intervention of an
individual with other visual impairment with the focus on tandem biking”. The
introduction of the thesis is dedicated to the handicap as such, psychological and social

problems of the individuals with other visual impairment.

The second part is focused mainly on the very tandem biking. | describe biking
techniques, issues related to tandem biking and the methodology of principal techniques.
In terms of motoric intervention, we proposed program of compensatory physical
activities that facilitate to balance the burden, which is caused by visual handicap and
tandem biking. | pointed out other physical activities that can be practised by the
individual with visual impairment. The thesis also includes the information on tandem
biking in the Pilsen region extracted from internet and from verbal statement of

Mrs.Dostalova, the director of TyfloCentrum.
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PRILOHY

Pfiloha A — Dotaznik kvality Zivota

II

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

1. Fyzicke zdravi a aktivity

W otazce zakrouzlanjte fislo odpovidajici vasemm poeitu

viber ne/nikdy 1 Easto nebo vétiim Easu
ziidka 2 velmi asto nebo stale
nékdy 3

Vzhledem k VaSemu fizickému zdravi, po jakon dobu béhem minulého tydmne...

>

¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥

Jste byl‘a zcela bez obtiZi a bolesti?

Jste se citil/a odpocinute?

Jste se citil'a plny'a energie?

Jste se citil/a ve vybome fyzicke kondie?
Jste se citil'a v docela dobré kondici?

Jste si nedélal‘a starosti o Vade zdravi?
Jste méla pocit dostateéného spanku?

Jste se citilfa aktivnd, kdyZ to bylo potieba?
Jste citil'a jistot v pohybech?

Jste pocifovala, Ze Vam paméf dobfe slonzi?
Jste se citil/a télesné dobfe?

Jste se citil/a plnya elinu a Zivotni sily?

jste byl‘a bez problémi se zrakem?

1

2

3

4
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I

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

2. Pocity
W otazce zakrouzlanjte fislo odpovidajici vasemm poeitu
viber ne/nikdy =1 ¢asto nebo vétiinu Easu
ziidka =2 velmi asto nebo stale
nekdy =3
Béhem minulého t¥dne...
¥ mélia jste pocit, Ze mate jasnon hlavu? 1
¥ pocifoval'a Jste spokojenost se svym Zivotem? 1
¥  byl/ajste spokojenfa se svym vzhledem? 1
¥ citilfa jste se vesele nebo dokonce Sfasms? 1
¥ citilfa jste se nezavisly/a na pomoci drubych? 1
¥ citil'a jste se vklidu a pohod&? 1
¥ meélfa jste chut’ se bavit s ostatninm? 1
¥  mélia jste zijem o svitj vzhled (Bées, vibér obledent)
a osobnd hygienn (myti, oblékani)? 1
¥ jak casto jste se dokazal'a rozhodnout? 1
¥ citilfa jste se uvolnéné? 1
¥ mélfa jste dobry pocit ze Hvota? 1
¥ citilfa jste se schopoy/a si zafidit potfebné véc
mimo domov (péky, autem autobusem,
vlakem nebo jimym zpiisobem)? 1
¥ citilfa jste se schopoy/d zvladat svoje
Zivotni problémy? 1
¥ byl/ajste schopny/a se o sebe postarat? 1

(14)
(13
(16)
(an
(18)
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IV

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

3. Prace

Jste nékde zamésman/a? ANO /NE nebo podnikate? ANO /NE (zatrhnéte platnou vanamtu).

Pokud zni odpovid NE v obou pfipadech, piejdéte na nasledujici téma . Péée o domacnost”.

V otdzee zakrouZkujte Cislo odpovidajici vasenm pocito.

vithec ne/nikdy =1 casto nebo vetSinu Casu

ziidka =2 velmi Easto nebo stale

nékdy =3

Jak éasto jste béhem minulého tydne...
¥ meélfa jste pocit, Ze Vas prace t831? 1
¥ fedil/a pracovni problémy bez zbyteéného stresu? 1
¥  dokazal/a nad svou praci jasné plemyslet? 1
F vedél/a pii praci rady? 1
¥ dotihl/a do konce, co jste si pledsevzal/a? 1
¥ citilfa spokojenost z dobfe vykonané prace? 1
¥ seViam dobfe pracovala? 1
¥ citil'a zdjem o svou praci? 1
¥  byl'a schopen'a se na svou praci soustiedit? 1
¥ pracoval'a peclivé a dilkladné? 1
¥ stadila obvyklémm pracovnimu tempu? 1
¥ byla schopen/a si sim/a zafidit praci? 1
¥  jednal’a s ostatnini v pohodé

a snadno se dombovil/a? 1

28)
(0L
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Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

4. Pece o domacnost

Mate na starosh néjaké doméci émnosti (napf. uklid, nakup, piiprava jidla, nakup potravin,

péce o nadohbi), kterou byste vykonavala pro sebe nebo pro dalsi lidi?
Pokud zni odpovéd NE, piejdéte na nasledujici téma ,, Skolni/studijni aktivity™.

V otdzee zakrouZkujte Cislo odpovidajici vasenm pocito.

vibec ne/nikdy =1 Easto nebo vétiiou Easu
ziidka =1 velmi Easto nebo stile
nékdy =3

Béhem minulého tydne...

>

>

¥ ¥ ¥ ¥

byl'a jste spokojenfa s tim, jak udrinjete
pofadek ve svém pokoji, bytu domé?

zvladal'a jste placeni Géti, slozenek
o jin e jedndo?

zvladal/a jste nakupovani potravin
nebo dalgich véci do domacnost?

jak dalece jste zvladal/a nakup nebo piipravu jidla?
Jak Easto jste zvladal/a prani a nkhd?

mélfa jste dobry pocit z prace v domacnost?

byl/a jste schopny/a se soustiedit a wjasnit s1,

co je potieba doma ndélat?

zvladal/a jste problémy v domacnost

bez zhytetného stresu?

dokazal/a jste spravné rozhodovat
Pii pééi o domacnost?

opravoval/a jste néco nebo se postaralia
podle potieby o ddrZbu domacnost?

@n

@2

@3
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VI

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q
5. Skolni/studijni aktivity
Chodite do Zkoly nebo jste se ziastnil'a béhem mimilého tydne néjake vyuky?
Pokud zni odpovéd NE, piejdéte na nasledujici téma , VyuZiti volného Zasu™.

V otdzee zakrouZkujte Cislo odpovidajici vasenm pocito.

vibec ne/nikdy =1 Easto nebo vétiiou Easu =4
ziidka =1 velmi Easto nebo stile =3
nikdy -3

Béhem minulého tydne, jak Casto...

¥ Vas té3ila prace ve Skoledurzn? 1 2 3
¥ Vs bavilo piipravovat se na viuku? 1 2 3
¥ Jste se citil/a pii studin v pohodé, bez stresu? 1 2 3
¥ jste pfemyslel/a o studin bez obav? 1 2 3
¥ jste byl'a ohledné studia rozhodnuty/a

bylo-li to mumé? 1 2 3
¥  jste mél/a radost ze svych tispécha pii studim? 1 2 3
¥ ]ste se zajimal/a o probiranou latku? 1 2 3
¥ jste se dostatecné soustfedil’a na praci pin studiu? 1 2 3
¥ jste se citil/a béhem studia dobfe? 1 2 3
¥ jste se domhvila s ostatnimi bez problém? 1 2 3

1)
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VII

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

6. Vyuziti volneho casu
Nasledujici otazky se vztabuji k zijmim provozovanym ve volném Ease, jako je sledovini
televize, &teni novin nebo Easopisi, péstovani pokojovych rostlin nebo zahradkateni, rizné
konicky, navitévy muzea nebo kina, nebo sportovnich akei a jmych piilezitosti k vyuziti
volného casu.

W otazce zakrouzkujte Eislo odpovidajici vasemm pocitu.

vitbec ne/nikdy =1 Easto nebo vétiiou Easu =4
ziidka =12 velmi asto nebo stale =3
nékdy =3

Poknd jste mél'a minuly tyden Zas, ...

¥ )ak Easto jste se vénovala svym zalibam,

konifkim, rekreaci? 1 2 3 4 5 (6)
¥ jak asto jste z mch mél/a radost? 1 2 3 4 5 (82)
¥ tE5ilfa jste se na své zaliby, konitky uZ predem? 1 2 3 4 5 (63)
¥  dokazal/a jste se soustfedit a plné se jim vénovat? 1 2 3 4 5 (84
¥ Pokud se minuly tyden objevil ve Vatem volném Ease

néjaky problém zvladl/ jste to bez stresu? 1 2 3 4 5 (8%
¥ Udrzely Vase konicky Vas zdjem? 1 2 3 4 5 (66
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VIII

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

7. Socialni vztahy

W otazce zakrouzlanjte fislo odpovidajici vasemm poeitu

viber ne/nikdy =1

riidka
nékdy

Jak éasto jste béhem minulého tydne...

>

¥ ¥ ¥ ¥ ¥

mél‘a radost z popovidind nebo
z navitévy pratel nebo piibuznych?

e téil'a na setkani s nimi?

plinoval’a s prateli nebo pifbuzymi
spolefenske akee pro piiEt setkdni?

mél‘a radost z rozhovoru se spolupracovniky
nebo sousedy?

mél'a trpélivost s lidmi ktefi Vas drazdili tim,
co délali nebo jak mhrli?

se zajimal'a o problémy jinych lidi?

pecitil’a k nékonm sympatie?

mél‘a pocit, Ze vychazite dobfe s ostatnimi lidm?
Zertoval'a nebo se smal/a s ostatninu?

citilfa, Ze délite néco pro své pritele

nebo piibuzns?

ciil'a, Ze Vase vztahy s prateli nebo piibuznymi
byly bez vétich problémi nebo konflikta?

tasto nebo vEtiinu Easu
=2 velmi Easto nebo stale

)
(68)
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IX

Dotaznik kvality Zivota Q-LES-Q

8. Obecne aktivity/cinnosti

W otazce zakrouzlanjte fislo odpovidajici vasemm poeitu

vitbec ne/nikdy =1 Easto nebo vetiim Easu =4
ziidka =2 velmi asto nebo stale =35
nékdy =3
Kdyz vezmete v dvahu viechny okolnosti, jak jste byl'a béhem minulého tydne
spokojeny/a...
¥ se svou naladou? 1 2 3 4 5
¥ sesvou praci? 1 2 3 4 5
¥ se zvladinim domdcnost? 1 2 3 4 5
¥ se svym spolecenskym ZHvotem? 1 2 3 4 5
¥ sevztahy ve své roding? 1 2 3 4 3
¥ s vynftm sveho volného Easu? 1 2 3 4 5
¥ se svou schopnosti uplatmit se v dennim Zivoté? 1 2 3 4 5
¥ sesvym sexudlnim Zivotem (touha, zajem, vykon)?* 1 2 3 4 5
¥ sesvou finanéni siwaci? 1 2 3 4 5
¥ e zplisobem Zivota nebo s bydlenim?* 1 2 3 4 5
» s moZnosti pohybu bez pocit nejistoty,
zdvrati nebo pociti na omdleni?* 1 2 3 4 5
¥ se schopnosti pracovat nebo se vénovat
konitkim podle svych pledstav?* 1 2 3 4
¥ Citil/a jste se béhem mimilého tydne celkové dobfe? 1 2 3 4
¥ sesvymi léky? (JestliZe neberete Zadne Iéky.
udélejte zde kiizek  a tuto otazku nevyplinjte.) 1 2 3 4 5
¥ Jak byste hodnotl/a celkovon spokojenost
Se dvotem béhem posledniho tydne? 1 2 3 4 5

*Je-li uspokojeni u otizek ornatenych hvézdifkoun velmi nizké, nizké nebo primémé,
podirhnéte prosim jednotlivé faktory, které k této spokojenosti vedly.
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