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1 UVOD

Ve své magisterské praci zhodnocuji zdravotni stav déti se sluchovou disabilitou
ve veéku 8-15 let ucCastnicich se 3 mésicniho programu nordic walkingu. Dale
zhodnocuji vyuziti nordic walkingu u déti se sluchovou disabilitou ve véku 8-15 let
V oblasti hodnotové orientace, emocniho stavu a chovani.

Pohyb je soucasti zivota kazdého ¢lovéka. Jen malo z nas vSak pohybové
aktivité vénuje tolik prostoru, aby byla dostacujici pro udrzeni optimalni psychické a
fyzické kondice. Svétové i domaci organizace zabyvajici se problematikou zdravi
upozoriuji, ze pohybova aktivita je velice pfinosna pro zdravi a je nezbytnou soucasti
zdravého vyvoje. Velky vyznam pohybové aktivity je také ve smysluplném vyplnéni
volného ¢asu. Zivotni styl doznal v poslednich letech velké promény. Ukazuje se, Ze
pokud si ¢loveék vybere pohybovou aktivitu, ktera ho bavi, d4 se ofekavat, ze ji bude
délat pravidelné¢ a dlouhodobé. Hypokineza je jednim ze zévaznych civiliza¢nich
problémi u détské i dospélé populace. Ovliviiuje kvalitu Zivota jedince. Odborna
literatura uvadi, Ze zplsob zivota ovliviiuje naSe zdravi az z 50 %. Soucasti naseho
zdravého Zivotniho stylu je 1 pravidelné€ provadénd pohybova aktivita. Ta by méla podle
veétSiny lidi spliiovat urCitd kritéria jako napf.: atraktivnost, nendrocnost, ¢asovou
neomezenost, finan¢ni dostupnost, Siroké vyuZiti. Touto aktivitou mize byt v posledni
dobé hojné propagovana tzv. Severskd chiize neboli nordic walking. Chlizi a nordic
walking na rekreacni urovni péstuje ¢im dal vice vyznavacl. Stava se trendem mezi
rekreaénimi sportovci, i mezi odborniky na pohybovou aktivitu. Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje jako nejlepsi prosttedek k redukci télesné hmotnosti pravé chiizi.
Casem se chiize a pfedeviim nordic walking prosadily jako ti¢inné prostfedky pomoci
pfi rozliénych chorobach, jako je revma, cukrovka nebo onemocnéni srdce a krevniho
ob¢hu. Bez pohybu neni Zivot. Pohyb poméahd udrzovat a zlepSovat zdravi ¢lovéka.
Pokud chapeme zdravi v bio-psycho-socialni jednoté, tak ve vSech téchto oblastech
nalezneme pozitivni vliv pohybu. Pohyb a sport by se proto mely stat dilezitou soucasti

zivota kazdého ¢lovéka jiz od détstvi.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

V této Casti se snazim nastinit a objasnit problémy dané¢ho tématu. Hlavni néplni
bylo zajistit si potiebné studijni materialy, ze kterych jsem cerpal informace pro
teoretickou ¢ast prace. Informace byly Cerpany z knih, internetovych zdrojt a predevsim

z konzultaci s odborniky na dané téma.

2.1 Nordic walking ve vyznamu k vychové ke zdravi
Nordic walking je sportovni chiize se specialné navrzenymi holemi a piinasi

velice efektivni pohyb a snadnou cestu ke zvySeni fyzické kondice bez ohledu na vék,
pohlavi, nebo aktudlni fyzickou kondici. Nordic walking muze byt az o 46%
efektivnéj$i nez klasicka chiize. Zalezi na intenzité cviceni, ktera vychazi z intenzity
prace hornich koncetin, nikoliv z rychlosti chlize. Proto mtzou spolu v jedné skupiné
trénovat lidé rizného véku i fyzické kondice (czech-nordicwalking.com, 2011, online).
Neni snadné najit univerzalni sport, ktery by vyhovoval vSem. Nékdo je omezen
zdravotng, jiného zase nebavi béhat, nebo se potit v posilovné. AvSak novou moderni
filozofii univerzalniho pohybu pfinasi severska chtize. Nordic walking je dobry
pohybovy (re)start, ale slouZi i jako pfijemna relaxace. Vyznavaci tohoto sportu nejsou
limitovani fyzickymi schopnostmi ani vékem. Zakladnim pilifem nordic walkingu jsou
spravné hole. Spatna vybava miiZze mit za nasledek minimalni nebo i negativni efekt.
Prvni dosazené vysledky jsou pak nejen silnou motivaci k dalsi aktivité, ale 1
potvrzenim, Ze jednorazova investice do nordic walkingu se vyplati (czech-

nordicwalking.com, 2011, online).

2.1.1 Historie nordic walkingu
Nordic walking se k nam dostal z Finska, proto se mu také fika severska chuize.

Prvni zminky o tomto pomérné mladém sportu se datuji do 30. let minulého stoleti.
Pozdéji byly hole zatazeny do letni tréninkové piipravy finskych bézct kvili
zintenzivnéni bézné chlize. K vétSimu rozmachu severské chlize doslo v osmdesatych
letech 20. stoleti zasluhou Tulko Jantunena, ktery se dostal do podvédomi tim, Ze
uspotadal prvni zavod. M¢l byt piivodné na lyzich, ale vzhledem k nedostatku sné¢hu
premluvili organizatofi startujici zavodnici, aby §li pouze s holemi. V devadesatych
letech  predstavuji Jantunen a jeho spolupracovnici nordic walking na setkéni

sportovnich firem. V laboratofich se zacinaji testovat pozitivni u¢inky chiize s holemi.
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Finska sportovni instituce Suomen Latu se dohodla na spolupraci s firmou Exel.
Spole¢né vyvinuly technologii, zptisob chiize i pomiicky.

V roce 1997 byl zvetfejnén mezinarodni nazev nordic walking. V roce 2000
vznikla mezinarodni asociace INWA (International Nordic Walking Association).
Zakladajicimi ¢leny bylo Finsko, Némecko a Svycarsko. V soudasnosti je nordic
walking nejvice se rozvijejici volnocasovou aktivitou na svété a plni ocekavani jak u
aktivnich sportovct jako doplnék tréninku, tak u lidi, ktefi se pohybovym aktivitam
vénuji minimélné (Skopek, 2010).

V Ceské republice se informace o severské chizi §iif od fijna roku 2003, kdy
byla zaloZena ¢eska asociace nordic walking (CANW). Za cil si stanovila rozsiteni
Nordic Walkingu mezi Sirokou vetejnost, vytvoieni Nordic Walking center a umoznéni
zdravého pohybu v pfirod€ vetejnosti 365 dni v roce. V srpnu 2004 se eskd asociace
Nordic Walkingu stala ¢lenem mezinarodni asociace INWA (International Association
of Nordic Walking), jejimiz ¢leny jsou m.j. Finsko, Norsko, Rakousko, Némecko,

Japonsko, Australie a dal$i zemé (czech-nordicwalking.com, 2011, online).

2.1.2 Vliv nordic walkingu na funkéni systémy u déti
Mnoho védeckych studii a laboratornich testli potvrdilo pozitivni ucinky

severské chtize na lidsky organismus. Napft. bylo dokazano, ze pii zapojeni holi dojde
pii stejné rychlosti chiize k narGstu spotieby energie az o 46%, dale dochazi k zapojeni
az 90% svall v téle, zlepSuje se krevni ob¢h a zvySuje se srde¢ni tepova frekvence o 5 —
17 teplt za minutu. Dochdzi tak k intenzivnimu spalovani kalorii, naslednému
odbouravani nezadoucich tuki v téle, a to aZ 0 20% vice néz pii normalni chizi. Jelikoz
se pii chiizi s holemi do pohybu zapojuji i horni koncetiny, snizuje se nezddouci zatéz
kloubli (pfedevSim kolen) v dolni poloving té€la. To oceni ptedev§im osoby trpici
nadvahou. Chtlize s holemi zlepSuje zejména aerobni kapacitu, svalovou vytrvalost,
sniZzuje potize v oblasti krku a ramen (poméha uvolfiovat tuto oblast) a ma pozitivni
tginky na psychiku. Ke zvyseni svalové sily je u¢inna chiize do kopce (Skopek, 2010).
Nordic walking je zcela jisté pomérné bezpe¢ny, finanéné nenaro¢ny sport, ktery
podporuje socialni komunikaci. Lze tedy fici, Ze se jednd o sport pro kazdého. Je
vhodny jak pro osoby mlad¢, zdravé, trénované, tak pro osoby starsi ¢i trpici nadvahou
nebo télesnym omezenim. Bylo zjiSténo, Ze aerobni cvieni ma pozitivni vliv na

dusevni a socialni pohodu. Po pohybové aktivité¢ se €lovek citi uvolnéné, coz piisobi
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jako obrana proti kazdodennimu stresu. Pii nordic walkingu ve skupiné ¢loveék navazuje
socialni kontakty, je vykonn&jsi a vyrovnanéjsi (Skopek, 2010).

Nordic walking je vice nez jen Cisté vytrvalostni sport. Diky vysoké krokové
frekvenci a aktivni praci chodidel a nohou dochéazi k naméhani svalii na noze a ulevuje
se cévam. Aktivni prace pazi a trupu navic posiluje svalstvo zad, ramenou a rukou.
Nordic walking je nerizikovy a nenakladny sport (Mommert, 2007).

U Dynamického, svéziho a zdravého cCloveéka, musi byt urCité télesné
predpoklady. Na prvnim misté musi spolupracovat srdce a krevni obéh. K tomu aby se
udrzoval v normalu, potiebuje pro zménu zdravé klouby, kosti a svaly. Fyzické cviceni
muze vyvolat fetézovou reakci. Urychli se metabolismus, télesna hmotnost klesne a
cévy zistanou elastické. To vSe pak pfispiva k tomu, Ze se krevni tlak udrzi na zdravé
vysi a naSe vykonnost se zlep$i. Nase individudlni spokojenost zavisi také na tom, jak
dokaze napomahat pozitivnim pocitim. Ty totiz podporuji rychlé zotaveni a zdravi,
¢imz nés Cini také vykonnéjSimi. Chrani nas ptfed pfiliSnym pietizenim, podporuji
schopnost fesit problémy a zvysuji radost ze Zivota. Védci zjistili, Ze tvorbu pozitivnich
pocitd podporuji jednak socialni kontakty, jednak télesna aktivita (Mommertova-

Jauchova, 2010).

Vliv na pohybovy aparat déti

Severska chiize zatézuje celé t€lo rovnomeérné, takze jde o velmi vhodny zplsob,
jak pfedchazet problémlim s pohybovym aparatem. Dochdzi k lepSimu prokrvovani
svalt, k snizeni bolestivych pnuti, dale k harmonizaci namahani kloubtd v tahu i tlaku,
takZe se konkrétni svaly tolik nepfetézuji. Diky chiizi s holemi dochazi také k posileni
hluboko uloZenych svalll, které zabranuji ptiliSnému opotiebovani kloubt a 1épe pienasi
silu. Mechanické zatéZovani kosti ptispiva k jejich vyssi pevnosti a hustoté, takze chrani
pred zlomeninami a osteopordzou (Skopek, 2010).

Cilené¢ svalové cviceni vytvaii dostatek kloubniho maziva, coz zabranuje
pfiliSnému namahdni samotného kloubu. Diky lepSimu prokrveni svalli se snizuji
bolestiva pnuti. Kromé toho se harmonizuje namahani kloubu v tahu a tlaku (Ridiger,

2010).
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Vliv na télesnou hmotnost déti

Nordic walking spada do oblasti aerobni, takze je pro odbouravani ptebytecnych
tukt idedlni. Nordic walking se da provozovat téméi kdekoli a kdykoli. Vhodny je 1 pro
jedince s nadvahou, nebot’ se pro lokomoci nepouziva pouze dolni polovina téla, ale
také paze opirajici se o hole. Tim dochazi k vyraznému odlehceni kolen a jinych kloubt
(Skopek, 2010).

Pravidelny trénink zlepSuje vyuzivani tukii jako zdroje energie a piedevsSim
snizuje hladinu cholesterolu, pomahéd optimalizovat lipidové spektrum a zvysSuje
citlivost bunék pro inzulin. Pravidelnym pohybem zvySime Spotiebu energie. Pfi
severské chiizi se zvy$uje podet mitochondrii ve svalech. Cim vice jich je, tim vice
energie muzeme spotfebovat. Spali se tak vice volnych mastnych kyselin

(Mommertova-Jauchova, 2010).

Vliv na obéhovy systém déti

Srdce je sval, takZe mé4 podobné schopnosti jako ostatni svaly v téle. Pfedevs§im
se umi pfizpisobit okolnim podminkdm a z4tézi. Pokud se tedy provadi vytrvalostni
aktivita dlouhodob¢, ma srdce schopnost se zvétsit a k dodani stejného mnozstvi krve
Nordic walking je pravé jednou z velmi vhodnych sportovnich aktivit pro tento systém
(Skopek, 2010).

Pii zvySujici se frekvenci dochazi ke zhorSeni zdsobeni srde¢niho svalu krvi
(kyslikem) a srdce je nachylnéjsi k poskozeni. Velmi nizké srdecni frekvence jsou ale
také nebezpecné. Srde¢ni sval se diky cviceni stava vykonng&jsi, 1épe se prokrvuje a
dokéze se ucinnéji stahnout. Do téla se proto vytla¢i na jeden uder vétsi mnoZstvi krve.
Tim je kdispozici vice kysliku jak pro srdce, tak pro pohyb nebo koncentraci
(Mommertova-Jauchova, 2010).

Tato pohybova aktivita souhrnné zvySuje aerobni vydrz, zvySuje krevni
viskozitu, zlepSuje srdec¢ni Cinnost, reguluje krevni tlak, zlepSuje krevni ob¢h. Kladné
pusobi proti nemocem krevniho ob&hu, kornaténi tepen, pomahé piedchazet nebezpeci

infarktu, poméaha pii vysokém tlaku (severskachtize.cz, 2013, online).
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Vliv na dech déti

Dychaci soustava a soustava kardiovaskuldrni transportuji v téle kyslik az
k pfislusSnym tkanim a pomahaji odstrafiovat pfeménény oxid uhli¢ity. V klidu ¢lovék
dycha asil4 — 18krat za minutu, vzdy o objemu asi 500 ml. Netrénovany jedinec ovSem
ptfi dychani nevyuzije vSechen kyslik. Dychd povrchné, coz se vétSinou projevuje pfi
tézké fyzické ndmaze zadychavanim. Je tedy dulezité si osvojit spravnou techniku
dychani. K tomu pfispiva jakykoli déletrvajici sportovni vykon, ktery jednak zvySuje
vitalni kapacitu plic, ale také umoziuje lepsi vyuziti tohoto vdechovaného vzduchu

(Skopek, 2010).

Vliv na imunitni systém déti

Chtize a nordic walking jsou zabavné i pfi studeném a vlhkém pocasi. Imunitni
systém a jeho funkce se zlepsi a télo se snadno pfizplisobi zméndm pocasi, a tim se
vyzbroji proti nachlazeni. Funkce imunitniho systému velmi souvisi s celkovym
psychickym stavem, takze pravidelny pohyb v kazdém piipadé posili imunitu

(Mommertova-Jauchova, 2010).

Vliv na psychiku déti

Pti déletrvajici aktivité télo reaguje na zatéZ vyplavovanim hormont endorfinu a
serotoninu, které u ¢lov€ka vyvolavaji pocity uvolnéni a Stésti. Tim se da ocekavat, Ze
pii nordic walkingu se tyto pocity proziji také. Zasluhou pohybu se dité citi spokojen¢ a
sebevédomé. Zivot se stava vyrovnangjsi a dité se vyrovnava s kazdodennim stresem
(Skopek, 2010).

KdyZz mozku dodate vice kysliku, posilite tim svou schopnost koncentrace, a tim
1 mySlenkovy vykon. A to neni to jediné: vylepSovani koordinace pfi nordic walkingu je
zaroven taky vybornym cvi¢enim mozku. Pohyb vés €ini vyrovnanymi a spokojenymi.
Vnitini spokojenost a pohoda jsou nejlepsi ochranou proti nedostatku motivace, depresi
nebo vysilenosti. Bylo védecky prokazéno, ze sebevédomi vyrazné ptispiva k udrzeni

zdravi (Mommertova-Jauchova, 2010).
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2.1.3 Nordic walking a tepova frekvence u déti
Tepova frekvence jako jedina vypovida objektivné o zatizeni organismu béhem

sportovni aktivity. Neni dobré se spoléhat na osobni pocity, které jsou znacné
subjektivni. Sportovni aktivita by méla byt pro organismus piinosem, nikoliv zhoubou.
Neni proto dobré volit ptili§ vysoké tempo a druhy den nevstat z postele.
(nordicwalking.cz, 2013, online).

Srdce pravidelnymi stahy neustale preCerpava krev do celého téla, a tim
umoznuje jeji obihani v cévach. Srdce je diilezité nejen kvili dodavce kysliku a zivin do
jednotlivych organti a tkani, ale také odvadi odpadni latky a oxid uhli¢ity. U
primérného jedince v klidu tepe pfiblizn¢ 70krat za minutu a jednim stahem vytlaci
pfiblizng¢ 0,07 litru okyslicené krve. S vyS$i intenzitou pohybu clovéka toto Cislo
samoziejme nartista a okyslicena krev je prednostné tlacena do organi, kde je ji potteba.
Pti chizi je krev tlacena spiSe do svali. Srdce ma schopnost prizptisobovat se danym
podminkam. Pokud budete organismus dlouhodobé zatéZovat, srdce se ptizpusobi a
zveétsi se. Pravidelnym tréninkem dochdazi ke sniZeni krevniho tlaku o 5 — 10 mm Hg.
Zlepsi se stazitelnost srde¢niho svalu, dojde k vyssSi pruznosti a funkénosti cév. Krevni
obéh se pak lépe adaptuje na ménici se podminky(Skopek, 2010).

Hodnota klidova tepové frekvence se nejlépe méfi rano ihned po probuzeni.
Doporucuje se métit 3 dny za sebou a hodnoty zpriimériiovat. U netrénovanych jedinct
se pohybuje okolo 65 — 75 tepti za minutu (Skopek, 2010).

Maximalni tepova frekvence je definovand jako maximalni intenzita tepové
frekvence, které je organismus schopen pfi zatézi dosahnout a kratkodobé¢ i udrzet. Tato
hodnota je spiSe nez tréninkem ovlivnéna vékem a je individualni (Skopek, 2010).

VSechna nastaveni optimalnich zén pro tu, kterou aktivitu vychazi z maximalni
tepové frekvence. Pokud nechceme absolvovat laboratorni vySetfeni poslouzi pro
stanoveni max. TF jednoduchy vzorec 220 — v€k =Max. TF. U déti se pocita jako
maximalni tepova frekvence 220 (severskachiize.cz, 2013, online).

RozvrZeni zén je potom nasledujici, hodnoty jsou uvedeny v procentech Max TF:
50-60 % zobna nizké intenzity je vhodna pro star$i osoby a osoby se zdravotnimi
potizemi.
60-70 % zona stfedni intenzity je vhodnd pro vysokou kalorickou spotiebu a snizovani
vahy.
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70-80 % zona vysSi intenzity je vhodna pro rozvoj vytrvalosti a kondice.
80-90 % zbéna vysoké intenzity je zonou vykonnostni a doporucujeme ji pouze

trénovanym jedinctim.

Aktualni tepova frekvence se odviji se dle pribehu zatiZzeni a trénovanosti.
Trénovany jedinec mé kiivku plynulejsi nezli netrénovany a pii uklidnéni tato kiivka
klesa daleko rychleji. U kazdého vsak plati, ze ¢im je intenzita vykonu vyssi, tim stoupa
1 tepova frekvence. Tato umeéra roste do okamziku, ktery se nazyvéa bod zlomu, ktery
byva ztotoznovan s hodnotou anaerobniho prahu. Pii tréninku vytrvalosti, udrzovani
télesné kondice nebo hubnuti by tepova frekvence neméla tuto hodnotu nikdy
pfesahnout. Trénink s tepovou frekvenci pod touto hodnotou se nazyva aerobni Pii
nordic walkingu by se m¢l nds§ tep pohybovat na urovni stfedné vysoké az nizké

intenzity (cca 60-75% TF MAX) (Skopek, 2010).

Me¢fteni tepové frekvence a jinych dilezitych hodnot pti jakékoli sportovni
¢innosti je velmi dualezité sledovat intenzitu zatéze organismu a volit ji v zavislosti na
cili pohybovych aktivit a ve€ku jedince. Nejpresn€jsi zméfeni hodnot je ve
specializovanych laboratofich. Méfeni probiha v laboratornich podminkach vét§inou na
béhacim pasu ¢i bicyklovém ergometru. Kromé& maximalni tepové frekvence je mozno
zjistit 1 hodnoty aerobniho a anaerobniho prahu, hodnotu VO2max aj. Pokud nechcete
podstupovat laboratorni vySetieni, existuji rizné vzorce pomoci niz se da hodnota
maximalni tepové frekvence piiblizné vypoditat (Skopek, 2010).

Teoretické vypocty maximalni tepové frekvence:
o TFnax=220—vé€k u muzu, 226 — vék u zen a 220 u déti
o TFmax=208 - 0,7 x vék
o TFmax=210 - veku — 5% vahy + 4 (pro muZze)

Pokud zname svou maximalni tepovou frekvence, miizeme ji zacit vyuzivat pii samotné
chizi.

e Manualni méteni tepové frekvence — nejlépe se méfi na vietenni tepné t€sné nad
zap&stim, v prohlubni na palcové stran¢ pravé ruky. Na toto misto poloZime dva
prsty, aZ ucitime tep. Tepova frekvence se méfi zpravidla 10 sekund a vyndsobi
se Sesti.
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e Elektronické méteni tepové frekvence — k méfeni tepové frekvence v terénu se
pouziva tzv. sportester. Tento ptistroj ma dve zakladni ¢asti — vysilac a pfijimac.
Vysila¢ ma podobu plastového pasku obsahujiciho elektrody. Je upevnén tésné
pod hrudnim koSem. Pfijimac je upevnén na zapésti jako hodinky. Sportester se

da propojit s po¢itatem (Skopek, 2010).

2.1.4 Vybaveni na nordic walking u déti
Obleceni a obuv

Dulezitym aspektem pro provozovani aktivity je prodySné obleceni. Prodysné
spodni pradlo odvadi pot z klize na vnéjsi vrstvu obleceni. Také u vétrovky je dobré
volit prodysny, ale zarovein vodé odolny materidl. Pfi teplotdich pod nulou je
doporuceno nosit ¢elenku nebo Cepici. VéEtsina télesného tepla totiz unika pravé hlavou.
Mezi dalsi velice vhodné dopliky pro nordic walking patii rukavice, které ocenime
hlavn¢ v chladngj$im pocasi ¢i jako prostfedek pro lepsi uchopeni holi a k zabranéni
vzniku otlakli. Bota by neméla byt jenom odolna proti vykyvim pocasi, ale méla by
zaroven dobfe sedét na noze a mit pruznou podrazku (Mommertova-Jauchova, 2010).

Dnes je jiz specialni obuv pro tento druh aktivity béZné€ k dostani. Obuv by méla
poskytovat co nejvétsi komfort a co nejméné zatéZovat pohybovy aparat. Dllezita je
stabilizovana pata poskytujici potfebny prostor, ktera dobfe tlumi narazy doSlapu.
boty vybirat az ve ve€ernich hodinédch , kdy mate za sebou dostatek pohybu a nohy jsou
jiz mirné unavené a oteklé. U vybéru je nutno davat pozor nejen na délku, ale 1 na Sitku

obuvi (Skopek, 2010).

Hole

Pii severské chiizi je hlavnim vybavenim htl. Na trhu je pomémé znacna
nabidka nejen znacek, ale 1 typl holi pro nordic walking. Zakladni chybou pfi jejich
vybéru Casto byva zaménovani holi turistickych (trekovych) za hole pro nordic walking.
Hole na nordic walking jsou celé pevné, lehké a s podobnym gripem jako u holi
ur¢enych k béhu na lyzich. Kvalita materialu hraje dileZitou roli a to nejen v mife
je vySka holi. V zdkladnim vzorci pro vypocet vhodné vysky se nasobi télesnd vyska

¢islem 0,7 stoleranci +- S5cm. Zalezi také na vykonnosti jedince. Pro zaCateCnika je
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vhodnéjsi kratsi hil (napt. vyska 175cm x 0,7 = 122,5¢m, volime hole 120cm). Pokud
se chystdme na sportovni pfipravu volime hole vyssi (vyska 175cm = hole velikosti
125cm). Druhy, spiSe prakticky zpisob vybéru holi je takovy, Zze pokud stojime
narovnani a uchopime kolmo spusténou htil, loketni kloub by m¢l svirat tthel o néco
vetsi nez 90°. Spravny vybér vysky holi ovliviiuje také terén, ve kterém se budeme
pohybovat. Koncovy hrot a boticka jsou velmi dilezitym prvkem na holich. Koncovy
hrot umoznuje dobré zapichnuti a odrazeni se od povrchu. Boticka se pouziva pii chizi
po asfaltovych cestach pro &asteéné absorbovani narazii a tlumeni hluku (Skopek,
2010).

Dobré hole maji ergonomicky tvarovanou rukojet. Je vyrobena tak, Zze
usmériiuje a stabilizuje zapésti, které by mélo zlstat béhem celého pritbéhu pohybu
V jedné roving. Zvlasté dulezité jsou na holich poutka na ruku. Ta maji ucel vytvaret
pevné spojeni se zapéstim, spravnou pozici ruky na holi a podporuji odraz, zarucuji
ptirozeny a volny krevni ob&h. Poutka na holich by se méla pouzivat tak, ze se do nich
vlozi malikovd hrana ruky, kterd ptendsi na hil nejvice tlaku. Kromé toho je diky
fixovani poutek na zapésti mozné vést uvolnénou hil smérem zepiedu dopiedu.

Neustalé drzeni hole rukou tim padem nebude nutné (Mommertova-Jauchova, 2010).

2.1.5 Technika a trénink nordic walkingu u déti
Chtize s holemi neni naro¢nd pohybova aktivita, piesto se vyplati zacit pod

vedenim vyskoleného instruktora, ktery poradi spravnou techniku. Pfi zdkladni chlizi na
roving je t€lo v mirném piedklonu, hlava v prodlouZeni trupu, pohled sméfuje asi 20m
doptedu. Ramena jsou posazena dozadu a dolli, pohybuji se dopiedu a dozadu, tzv.
tanec ramen. Cim vy3§i je rychlost chiize, tim véti je naklon trupu. Pohyb hornich
koncetin by se dal pfipodobnit k pohybu pii béZeckém lyZovani. Hrud se snaZime
nechat uvolnénou. Prace dolnich koncetin je v podstaté stejnd jako pii b&zné rychlé
chiizi. Délka kroku zavisi na rychlosti chiize. Je nutné provést doslap na patu a ptes
vng&jsi hranu odvinout celé chodidlo az k btisku palce. Koleno pfi doslapu neni nikdy
zcela propnuté, na odrazové noze je propnuti naopak zddouci. Horni a dolni ¢ast trupu
rotuji ,,proti sob&*, fikame tomu stiidavy pohyb (Skopek, 2010).

Pfi nordic walking se pohybujeme takovym tempem, pii které jsme schopni
hovotit. Pokud ,,lapaAme po dechu®, je chuize pfili§ rychla. Zakladem nordic walking je
dokonala technika kroku. Nohy jsou pfi chizi v §ifi panve, chodidla se nevtac¢i dovnitf,

nevytaci se ani ven. Kroky jsou del$i nez pfi bézné chiizi. Délka kroku musi byt takova,
19



aby chodidlo stacilo doslapnout na patu a celé se odvinulo az k palci. Velice dilezité je
odvinuti chodidla a aktivni ( Kovarovic, Karda, Holecek, 2011).

prace kotniku. Odraz z palcové casti chodidla je zaatkem kroku vpied. Pii chuzi se
pravidelné stiidaji leva dolni koncetina vpied s pravou horni koncéetinou vpred a zase
naopak. Severska chuze je pohybem stiidavym (kfizmochodnym). Sladéni pohybu pazi,
nohou a trupu zameéstnava ob&é hemisféry. Zapichnuti holi a odraz z palce chodidla na
opacné stran¢ téla se odehrava témét soucasné. V této dvojoporové fazi je hmotnost téla
rozloZzena nerovnomérné mezi dolni koncetinu a hul (horni koncetinu). Trup je v
mirném predklonu. Halky s uchytem pomahaji v prabéhu chize drzet télo ve spravné
poloze. Hole drzime pevné Vv ruce, pii odpichu dlan otevirame, hil vypoustime a
opirame se o poutko. Lokty se pohybuji rovné podél trupu. Boky a ramena drzime v
jedné roviné, nekolébame se v bocich a nevyta¢ime panev. (Kovafovic, Karda, Holecek,
2011).

Hrot hole se zapichuje asi na arovni paty chodidla ,,ptedni* dolni koncetiny. Ve
stejném Case je druha horni koncetina zapazena a propnuta v lokti a dokonéuje odpich.
Stiidavy pohyb hornich koncetin za¢ina za télem pii propnutém lokti. Po odpichnuti se
horni koncetina pohybuje dopiedu a nahoru a postupné se flektuje (ohyba) v lokti az do
faze opory o hul. Ruka po celou dobu svira prsty pevné rukojet’ hole. Potom se horni
koncetina pohybuje zpét za télo az do extenze v loketnim kloubu, kdy se dlan otevira a
odrazova sila je ptrenasena pres poutko hole. Ruce obou hornich konéetin se mijeji
mirn¢ pied télem a hole po celou dobu pohybu sméfuji Sikmo dolt. Pro nacvik techniky
zakladniho kroku je vhodny mirny travnaty protisvah. (Dyrova , Lepkova , 2008).

Diky dimysln& vyfeSenym poutkim nemusime mit ruku celou dobu zavienou.
Pravé naopak — chceme-li ptedejit napéti ve svalech, musime ji opakované otevirat.
V okamziku, kdy htil zapichneme do zemé, drzadlo voln€ obepindme. Jediné tak muize
byt odraz dynamicky. A my mizeme vykrocit vpted. Poutka pevné uchopime. Dalsi
spravny pohyb je podminén automatickym rozevienim ruky, pfi€emZ poutka stale
ptidrzuji htll na zapésti. Pazi tdthneme dopiedu podél téla, ruka zlstava oteviena. Teprve
pti dalSim doteku hole se zemi drzadlo opét sevieme. Rytmicky a energicky pohyb
rukou zabranuje jakémukoli dlouhodobému napéti. Stiidavym rozeviranim a zaviranim
ruky dosahujeme ,,pumpovaciho® efektu. Stfidanim napé€ti a uvolnéni svalii ramen

napomahame navratu zilni krve zpét k srdci (severskachiize.cz, 2013, online).
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Pfi zahajeni nacviku spravné techniky severské chiize je dobré stiedné rychlé
tempo (4km/hod) a mirny protisvah. Po zvladnuti techniky, je mozno zrychlit aktivni
chuzi az na rychlost 5-8km/hod. Pfi severské chuzi se ¢asto pohybujeme ve ¢lenitém
terénu, a proto je dulezité si osvojit i techniku chiize s kopce. Hole jsou spousténé za
télo, a slouzi k opofe a lepsi rovnovaze. Krok je kratsi. Uptednostiujeme vzpiimené
drzeni téla. V prvni fazi kroku je t€zisté téla posunuto vzad a vaha je na odpichujici se
holi (dochazi ke zpomaleni pohybu téla vpied — zbrzdéni pohybu). Ve druhé fazi
pohybu s kopce nésleduje aktivni odraz z hole a tim 25 odlehCeni odrazové nohy.
(Dyrova , Lepkova , 2008).

Naproti tomu pii chtizi do kopce je intenzita a dynamika pohybu vétsi. Trup je
vice predklonén oproti chlizi na roviné a zapojuji se svaly horni poloviny téla, zadni
strany stehen a lytka. MiiZe dojit k prodlouzeni kroku, v tom ptipad¢ je tieba vétSiho a
ucinnéjsiho zapojeni holi. Tak dojde nejen k intenzivnéjsi chtizi, ale také k vyraznému

odleh&eni dolnich konéetin (Skopek, 2010).

Nejcastéjsi chyby:
e Porucha koordinace hornich a dolnich konéetin v , kfizmochodném® vzoru
e Nenapiimené drzeni trupu (hrudni kyféza, hlava v predklonu nebo v piedsunu
e Trup ve piehnané piimém (vertikalnim) postaveni
e Sméfovani dolniho konce hiilek vpied a odraz z hulky pred télem
e Pevné drzeni hilky celou dlani pfi prenosu vpied
e Piehnané az kiecovité drzeni rukojeti htlky
e Spatné navle¢eni feminki
e Paze pfilis blizko u téla
e Zapominani na odraz ,,z hilky* zadni ruky
¢ Spatné naslapovani chodidla
e Propnuti kolen na piedni noze pii doSlapu
e Piilis dlouhé kroky (napjaté ruce — chiize ,,robot™)
e P¥ilis obuv dlouhé htlky, nepruzici material, ocelové hroty pouZité na tvrdém
povrchu
e Zanedbavani zahtivaciho a protahovaciho cviceni

e Chuze s halkami bez jejich vyuziti (severskachtize.cz, 2013, online).
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2.2 Sluchova disabilita

V Ceské republice je zhruba pul milionu nedoslychavych a neslysicich (tj. asi 5 %
populace). VétsSinu tvoii starsi lidé, jejich sluch se zhorSil az v tomto obdobi. Lidé
S postizenim sluchu tvoii heterogenni skupinu, kterd se 1isi z hlediska stupné, etiologie
postizeni, doby, kdy vzniklo, eventualn¢ rizika kombinace s dalSimi potizemi. Vrozenou
nebo v détstvi ziskanou sluchovou vadou trpi ptiblizné 0,15 % populace. Sluchové
postizeni byva, v zavislosti na etiologii, ¢asto kombinovano s dalsi vadou (v 11-40 %
piipadu). (Vymlatilova, 1997; Hruby, 1999 in Vagnerova, 2004, s. 211- 212)

., Sluchovou poruchu miizeme v sirsim slova smyslu nazyvat kazdé sniZeni sluchové
ostrosti nebo zmenu kvality sluchového vjemu, kterd vybocuje z mezi normalniho sluchu.
Porucha sluchu miize vzniknout patologickym stavem v kterémkoliv useku sluchového
analyzatoru sbeérny usek (jde o deformity nebo nevyvinuti boltce a zevniho zvukovodu),

prevodni usek (stfedousi), nervovy usek (hlemyzd, sluchovd draha, centrum*

(Vagnerova, 2004).

2.2.1 vychova sluchové postizenych déti

Sluchovym postizenim se zabyva specidln¢ pedagogickd disciplina, ktera se nazyva
surdopedie. Je slozena z latinského slova surdus — hluchy a z feckého slova paideia —
vychova. Disciplina se zabyvd vychovou, vzdélavanim a rozvojem jedinci se
sluchovym postizenim. V literatuie se miZeme setkat i s jinymi pojmy pro oznaceni
tohoto oboru jako napf. surdologie, surdopedagogika ¢i pedagogika sluchové
postizenych. Do roku 1983 byla vychova a vzdé€lavani sluchové postizenych zahrnovana
do komplexniho oboru logopedie. Dle PotméSila pravé rozvojem poznani stale vétsich
odli$nosti v metodice prace a charakteru pojeti cili v obou oborech a predevsim
postupné akceptovani sluchové postizenych jako jazykové a kulturni minority pak vedly
k vzniku surdopedie jako samostatné specialné pedagogické discipliny (Potmésil, 2003).

,,Cilem surdopedie jako védniho oboru je zajistovat a analyzovat poznatky 0
optimalnich podminkach, obsahu metoddach, prostiedcich a formach pedagogické prace
S jedinci, jejichz sluchové postizeni je natolik zavaziné, zZe se nemohou vzdélavat
V podminkdch bézné Skoly. Ukolem — supdopedické price je mimo jiné i vyuzivat
nejmodernéjsich a ovérenych poznatkii v praxi a predavat empirické zkusenosti
K teoretickému zpracovani, aby mohly byt vyuzity k pripravé novych surdopédii.
(Strnadova, 2002, s. 7)
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Vychovu sluchové postizenych mizeme definovat jako specidlné pedagogickou
disciplinu, ktera se vénuje otazkam péce o sluchové postizené déti a mladez, jejich
vychové a vzdélavani a rehabilitace dospélych sluchové postizenych. (Krej¢itova, 2002)

2.2.2 Sluch

vvvvvv

orientaci v prostoru, k ziskavani diilezitych informaci o vécech a dé&jich z okoli, je
nositelem varovnych signalii a je velmi dulezity pro komunikaci a rozvoj citovych
vztahl. Na jeho zéklad¢ se vytvaii vnitini fe€ a rozviji mysleni. Sluchové postizeni tedy
pfedstavuje vyznamnou bariéru v mezilidské komunikaci a dale se promita do vyvoje
osobnosti

Sluch se fadi mezi nejdilezitéj$i smysly, které ndm pomahaji ziskavat informace
z prostfedi a tim nam umoziuji rozvoj mysSleni a fe€i. Vyviji se jiz v prenatdlnim
obdobi. Za zminku stoji také to, Ze sluchové ustroji je ustrojim rovnovéahy. Ucho je
slozity orgén, jehoz hlavni funkce spociva v piijimani zvukovych signali. Zvuky z
okolniho prostiedi maji riznou frekvenci a amplitudu a prostorem se §ifi jako zvukové
vinéni. Aby clovek slySel, musi zvuk projit vSemi tfemi ¢astmi, ze kterych se sluchové
ustroji sklada: zevni, stfedni a vnitini ucho.

(Pipekova, 2006).

2.2.3 Anatomie sluchového organu
Sluchové Tustroji slouzi k pfijimani zvukovych vln, které preménuje na

mechanické vibrace stimulujici nervové buiiky. Sluchovym organem je ucho, které se
sklada ze tfi hlavnich ¢asti, coZ jsou vn&jsi ucho, stfedni ucho a vnitini ucho. Hruby
rozdéluje na:
Vnéjsi ucho

Vnéjsi ucho zachycuje a shromazd'uje zvukové viny. Tvoii ho u$ni boltec,
chrupav¢ity utvar muSlovitého tvaru pokryty kizi, ktery se zuzuje do zevniho
zvukovodu. Boltec je umistén ve spankové oblasti hlavy a jeho funkci je zachytavani
zvukovych vin, které pak vede do zevniho zvukovodu. Zevni zvukovod je trubice
tvofend chrupavcitou 1 kosténou ¢asti a vede zvukové viny k bubinku, ktery se vinami

rozkmitava.
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Stiredni ucho

Stfedni ucho tvofi: bubinek, stfedousni dutina, Eustachova trubice a sluchové
ktstky. Bubinek je tenka a pruzna blana, ktera ma konicky tvar a je nakoso umisténa ve
zvukovodu. Zaroven také tvoii bariéru mezi vnéjSim a stfednim uchem. Stfedni ucho
zacina Stérbinovitym prostorem ve spankové kosti, ktery je v predni ¢asti spojen s
nosohltanem ptes Eustachovu trubici. Ta vyrovnava tlak pfed a za bubinkem na stejnou
hodnotu, aby nedoslo k vpaceni bubinku. V prostoru stfedniho ucha jsou také ulozeny
téi sluchové kustky, kladivko (malleus), které doléha na bubinek, kovadlinka (incus) a
timinek (stapes). Tfminek pak nasedd na dal$i pruznou blanku, ovalné okénko, které
uzavird vstup do vnitiniho ucha. Tyto kustky ptfevadi zvuk od bubinku do vnitiniho
ucha. Svaly pfirostlé na klstky (sval tfrminkovy a napina¢ bubinku) pfedevS§im chréni
vnitini ucho pted silnymi zvuky.
Vnitini ucho

Vnitini ucho je ulozeno v kosti skalni, coz je nejtvrdsi kost lidského téla, a je
tvofeno tfemi polokruhovitymi kandlky a kosténym labyrintem (zde je uloZeno
rovnovazné Ustroji) vyplnénym perilymfou. V ném se nachazi blanity labyrint vyplnény
endolymfou (vlastni smyslovy organ). Jeho soucasti je hlemyzd (kochlea), coz je
dvaapilkrat sto¢eny kanal, vyplnény blanitym hlemyzdém s vlastnim sluchovym
ustrojim — Cortiho organem. Ten je tvofen vlaskovymi builkami nasedajicimi na
bazilarni membranu a nad nimi je zavéSena membrana kryci. Bazilarni membrana se
pusobenim tént prohyba (u hlubokych tonti na konci hlemyzd¢, u vysokych na jeho
zaCatku) a hlemyzd’ je pak schopen rozpoznat vysku tonu. Tomuto analyzovani tont
(Hruby, 1998).
Sluchova draha

Zvuk z prostiedi je pfenaSen ve formé vin o riizné frekvenci. Frekvence téchto
vin jsou urcovany vyskou tonu zvuku. Zvukové viny vedou pies zevni zvukovod, kde
jsou pievedeny do stiedniho ucha, které se skladd z usniho bubinku a tfech malych kosti
— kladivko, kovadlinka, tfminek. Tato ¢ast ucha slouZzi jako zesilovaci systém. Stfedni
ucho vyrovnava ztracenou intenzitu zvuku. Zvuk se pfenasi do vnitfniho ucha, které se
nazyva kochlea, ve kterém je tekutina. Tekutina rozpohybuje tektorialni membranu,

vibrace zase sluchové bunky, které stimuluji sluchovy nerv. Sluchovy nerv je
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odpovédny za prenos zvuku do sluchového centra v mozku. Takto vytvoieny zvuk je

poslan do vyssich center pro odpovéd’ (Hruby, 1998).

2.3 Vady sluchu

., Sluchovou poruchu muzeme v Sirsim slova smyslu nazyvat kazdeé snizeni sluchové
ostrosti nebo zmeénu kvality sluchového vjemu, ktera vybocuje z mezi normalniho sluchu.
Porucha sluchu miize vzniknout patologickym stavem v kterémkoliv useku sluchového
analyzatoru : sbérny usek (jde o deformity nebo nevyvinuti boltce a zevniho zvukovodu),
prevodni usek (stredousi), nervovy usek (hlemyzd, sluchovd drdaha, centrum).*

(Mommertova-Jauchova, 2010).

2.3.1 Stupné sluchového postiZeni
Audiometrie slouzi k vySetieni sluchovych funkci. Pomoci audiometrie 1ze zjistit

prah slySeni, stanovit stupen sluchové ztraty i typ poruchy. Stupeni sluchové ztraty je
métfen v dB a vysledné hodnoty jsou odecitany od bézného rozsahu sluchového pole.
Z hlediska kvantity (méfené v dB) se muzeme setkavat s riznymi hodnotami, které
vymezuji jednotlivé stupné sluchovych poruch.
Z hlediska stupn¢ (intenzity) sluchové ztraty:

e 0dB -25 dB normalni sluch

e 26 dB — 40 dB lehka nedoslychavost

e 41 dB - 55 dB sttedni nedoslychavost

e 56 dB — 70 dB stredné tézka vada sluchu

e 71dB-90 dB tézka vada sluchu

e 91 dB - vice dB velmi zavazné poskozeni sluchu, hluchota (Hruby 1998).

Z hlediska stupné¢ sluchového postizeni Ize diferencovat:

e Hluchotu, ktera je vymezena jako ztrata sluchu vétsi nez 110 dB. Lidé s timto
postiZzenim nejsou vibec schopni slySet mluvenou fec.

e Zbytky sluchu, u nichz ¢ini sluchova ztrata vic nez 91 dB. Tito lidé nemohou
vnimat mluvenou fe¢ pfijatelnym zplsobem ani s pomoci sluchadla. Mohou
lecos slySet, feCové 1 nefeCové zvuky, ale nerozuméji, nedovedou tyto zvuky
presné diferencovat. To u jedinci, u nichZ sluchova vada vznikla pfed osvojenim

mluvené feci k rozvoji verbalnich kompetenci nestaci.
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e T¢&zkou nedoslychavost, kdy sluchova ztrata dosahuje 71 — 90 dB. Témto lidem
muze pomoci kvalitni sluchadlo, s jehoz pomoci jsou schopni vnimat fe¢. Déti
S vrozenym postizenim nejsou zésadné limitovany v rozvoji feci. Hranice
ptijatelné sluchové funkce, nezbytné pro bezproblémové osvojeni mluvené feci,
je v pasmu stiedné tézké nedoslychavosti 56 — 70 dB (Krahulcova, 1996; Hruby,
1998).

2.3.2 Déleni vad sluchu
Podle mista vzniku poskozeni délime vady sluchu na centralni poruchy. Zde

poskozeni vznika v mozkovém centru a periferni poruchy kde poskozeni vznika v
zevnim, stfednim nebo vnitinim uchu. Tyto poruchy dale délime na pfevodni poruchu,
percepéni poruchu a smisené poruchy. Z hlediska doby vzniku je délime na vrozené a
ziskané. Ziskané vady mohou vznikat ¢asné (fe¢ nebyla pIné vyvinuta) nebo pozdgji (v
dobé, kdy uz je e¢ rozvinuta). Podle etiologie je déleni na organové postizeni a funkéni
postizeni. Dale se muze vyskytnout i tzv. sluchova vada nepoznana. Jedna se o spiSe
mensi sluchovou vadu, kterou okoli neregistruje. Jedinec na zvuky ani slova nereaguje
piesn¢ ani pravidelné, naslouchani i mluveni ho vice namaha, nez je obvyklé. Slova
slysi $patné a z toho divodu je také Spatné vyslovuje. Tato vada mize byt hodnocena
jako porucha vyslovnosti, dysfazie nebo porucha intelektu. (Jesina,Kudlacek, 2011).

»V oblasti sluchové percepce lze rozliSovat néekolik funkci, napriklad schopnost
vnimat a diferencovat zvuky urcité hlasitosti , rozlisovat ruzné tony, melodii, porozumeét
obsahu a vyznamu urcitého zvukového komplexu. V zavislosti na priciné, to je zpusobu
postizeni sluchového aparatu, nemusi byt poskozeny funkce, resp. nejsou naruseny ve

stejné mire. " (Vagnerova, 2004, s. 212)

Pievodni postiZeni sluchu

Je to postizeni vnéjsiho a stiedniho ucha. Jednd se o poruchu v mechanické casti
sluchové drahy, ktera vede k naruSeni pfevodu zvukovych vibraci do hlemyzde¢.
Porucha sluchovych kompetenci nebyva v tomto piipadé zavazna. Obvykle se pohybuje
v pasmu lehké az stfedni nedoslychavosti. Dochédzi pouze k zeslabeni sluchovému
vjemu, ale nedochézi k jeho zkresleni. (Vagnerova, 2004)

»wvady prevodni jsou charakteristické poruchou kvantity slySeni a nemiiZou vést
K uplné hluchoté. Mezi prevodni vady patii predevsim ucpdni vnéjSiho zvukovodu

(zhorseni sluchu o 30-40 dB). Mezi vrozené vady prevodni miizeme zaradit deformity
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vnéjstho a stredniho ucha (nevytvoreni boltce), které se Fesi operativné.
(Jesina,Kudlacek, 2011, s. 128)

Tento typ sluchového postizeni je nejcastéjsi a Ize jej velmi uspéSné kompenzovat
technickymi pomuckami (sluchadly). Pro porozuméni mluvené feci pouhym sluchem
vSak osoby se sluchovou disabilitou potiebuji dobré akustické podminky. Je-li v daném
prostiedi hluk nebo mluvi-li nékolik osob soucasné, sluchadlo zesiluje i tyto nezadouci
zvuky. Proto v hlu¢ném prostiedi nedoslychavy jedinec obtizné rozpoznava hlasky i se

sluchadlem. (Strnadova, 2002)
Percepcni postiZeni sluchu

Jedna se o postizeni citlivych bun¢k v Cortiho organu vnitiniho ucha. Disledkem
této vady je nejenom celkové snizeni schopnosti vnimat zvuky, ale i podstatné zkresleni
sluchovych vjemi, pfedevsim vysokych tonl. Diferenciace jednotlivych hlasek se
projevi riznym stupném naruseni. Percepce feci je neuplnd, chybé&ji v ni nékteré zvuky,
a proto je obtiznéjsi 1 jeji porozumeni. (Vagnerova, 2004)

»Pro percepcni typ sluchovych postizeni je typicke, Ze pri velkém zesileni je zvuk
vnimdn jako neprijemny az bolestivy. Souvisi to s funkci zbyvajicich zvukocitlivych
vidskovych bunék ve vnitinim uchu. Tento zvldstni jev se nazyva vyrovnani hlasitosti
neboli recruitment. Tento jev ma podobny efekt, jako snizeny prdh bolesti.*(Strnadova,
2002, s. 9-10)

»Percepcni poruchy jsou trvalé a z hlediska zdvaznosti jde o postizeni v pasmu od
stredni nedoslychavosti az po hluchotu. Tato porucha postihuje priblizne 0, 05% détské
populace.© (Vagnerova, 2004, s. 212)

SmiSené postiZeni sluchu

SmiSena porucha sluchu vznikd kombinaci pifevodniho a percepéniho typu
postizeni. Pfi jejim vzniku se Vrizném stupni a zastoupeni kombinuji pficiny

zpusobujici poruchu ptevodni a percepcni. (Herdova, 2004).
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2.3 Vyvoj ditéte s disabilitou sluchovou

»Vyvoj ditéte s vrozenym postizenim prochdzi stejnymi fazemi jako vyvoj ditete
zdravého, ale v nékterych vyvojovych obdobich muze smyslové ¢i pohybové postizeni
limitovat rozvoj urcitych kompetenci, popr. jej zcela znemozZnovat. Psychicky vyvoj
postizenych deti ma své obecné typické znaky. Zaroven plati, Ze vyvoj kazdeho jedince
Jje individualné specificky a ma své jedinecné rysy, které nelze ani u postizenych deéti,
V rdamci neprimérené generalizace prehlizet.” (Vagnerova, 2004, s. 171- 172)

Obdobi Skolniho véku zahrnuje vyvoj ditéte mezi 6. a 15. rokem Zivota. Dale se déli
na mladsi Skolni vék a star$i Skolni vék. Mnoho autort definuje mladsi Skolni vék od 6.
— 7. asi do 11. — 12. roku Zivota. Na toto obdobi navazuje obdobi starSiho $kolniho
veku. Nastup do skoly je v zivoté postizené¢ho velmi dilezitym meznikem. Dité ziskava
roli Skolaka a s ni 1 v€tsi prestiz nez mélo v predskolnim véku. Obecné Ize fici, Ze ¢im
drive sluchova vada vznikne, tim zdvaznéjsi jsou jeji disledky. Celkovy vyvoj ditéte
nejvice omezuji vrozené nebo prelingvalné vzniklé percepéni vady. (Langmaier,

Krejitova, 2006).

2.3.1 Motoricky vyvoj ditéte se sluchovou disabiltou

Sluchové postizené déti nebyvaji v prvnim roce Zivota piili§ napadné. Jejich
postizeni neni viditelné a ani jejich projevy nejsou natolik odliSné, aby jednoznacné
zrakové a taktilné-kinestetické podnéty, které jim nechybi. Ani pocatek piedieCového
vyvoje neni neobvykly, neslysici dité zacina broukat, protoze tato aktivita je reflexniho
charakteru, je vrozend a nezavisi na zkuSenosti. Postupné ale takové projevy ustavaji,
ditéti chybi zpétnd vazba, a proto nezacne zvatlat. T¢zké sluchové postizeni vyznamné
narusuje rozvoj feci, a proto se projevi ke konci kojeneckého veéku (Vagnerova 2004).

Orientace v prostoru je omezena, popi. znemoznéna. Neschopnost lokalizovat
pfedméty v prostoru a Spatnd reakce na nenadalé zmény v prostiedi mohou vést az k
nebezpecnym situacim. (Pipekova, 2006).

Nejcastéji objevi sluchovou vadu matka ditéte, jelikoz s nim travi nejvice

casu. Dit€ neprojevuje zajem o hlasité zvuky a nereaguje na zavolani. V obdobi kolem
6. mésice se u intaktniho ditéte méni pudové Zvatlani na napodobivé. Dité se sluchovou

vadou nemd zpétnou vazbu sluchem a Zvatlani u ného zanikd. Matka se se svym
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podezienim ve vétSing pripadii obrati na pediatra, ktery ji posle s ditétem na odborné
vySetfeni na oddéleni ORL, které¢ se zabyva 1éEbou usnich, krénich a nosnich chorob
nebo na foniatrické pracovisté, které je zaméfeno na 1€cbu poruch hlasu, feci a sluchu.
Na odborném pracovisti je dit¢ vySetfeno foniatrem, psychologem a logopedem
(Holmanové, 2005).

Zdravotné postizené déti se Casto vyvijeji odlisné, nez jejich zdravi vrstevnici.
Jejich vyvoj neni rovhomérny, jelikoz jejich postizeni zasahuje do socialni, duSevni a
télesné slozky. Vyvoj ditéte s vrozenym postizenim sice prochazi stejnymi fazemi jako
vyvoj u ditéte zdravého, ale v nékterych obdobich postizeni jedince mize limitovat,

nebo i znemoznovat rozvoj nékterych kompetenci (Vagnerova 2004).

2.3.2 Psychicky vyvoj ditéte se sluchovou disabilitou

Psychicky vyvoj ditéte ma své obecné typické znaky, avSak vyvoj kazdého jedince
je specificky na zaklad¢ jeho individuality a ma své jedine¢né rysy, které ani u
postizenych déti, v ramci nepfimé generalizace, nelze prehlizet. Pusobeni
psychosocialnich faktortt ovlivituje vznik urcitych psychickych odchylek. Mira
odli$nosti v této oblasti zavisi na zadvaznosti sluchového postizeni, na dobé& jeho vzniku,
v€asném diagnostikovani vady a na specializované komplexni pé¢i. Vagnerova tvrdi, Ze
at’ se jednd o jakykoli defekt, neovliviiuje jen organovy systém, ale celou osobnost
ditéte a jeho psychicky vyvoj. U déti s trvalym postizenim dochéazi k urcité preméné
vyvoje v zavislosti na charakteru postizeni (Slowik, 2007).

Psychicky vyvoj sluchové postizeného ditéte zavisi ve znacné mife na adekvéatnosti
jeho vychovného vedeni. Neni bez vyznamu, Ze 90% sluchové postizenych déti se rodi
zdravym, slySicim rodi¢im. Pro né je narozeni ditéte s timto handicapem psychickou,
pfedevSim emocionalni zatézi, s niz se musi vyrovnat. Dal§im problémem je neznalost
potieb ditéte a nutnost pfijmout takovy zptisob komunikace, ktery by byl efektivni.
Pokud nejsou vSichni ¢lenové rodiny schopni uzivat stejny jazykovy systém, mize dojit
k naruseni jejich vzajemnych vztahti v disledku probléma v komunikaci a porozumeéni.
Znakujici dité se v rodiné, kde ostatni komunikuji mluvenou feci, mize citit izolovano.
informacni bariéra. Sluchova vada omezuje moznost osvojit si mluvenou fe¢ a pouzivat
ji vkontaktu sjinymi lidmi, resp. jako zdroj informaci. V dusledku toho dochazi
k nerovnomérnému vyvoji kognitivnich schopnosti a opozdéni socializace.(Vagnerova,

2004).
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V obdobi skolniho veéku u ditéte s disabilitou se vyskytuji ndpadné&jsi projevy, nez
byly v predskolnim véku. Spojeno je to se zménou a nartistem pozadavki. Hlavni ¢innosti
ditéte ve Skolnim vé&ku je u€eni a s nim spojené ndroky na psychické i socidlni funkce
jedince. (Vagnerova, 2004).

Na utvareni osobnostnich charakteristik u ditéte se sluchovym postizenim nema vliv
sluchova vada jako takova, ale spiSe to, v jakém prostiedi dit¢ vyrista a jak k ditéti
ptistupuje okoli. Pokud jsou podporovany pozitivni projevy ditéte, rozviji se. Naopak,
pokud je dit€¢ odmitano a neustale frustrovano, mtze to vést az k jeho stazeni se a
uzavienosti. Je nutnosti, aby dité¢ zazivalo uspéch, uspe€snou komunikaci, a to nejen doma,

ale 1 mezi vrstevniky. (Kratochvilova, 2009)

2.3.3 Socializa¢ni vyvoj ditéte se sluchovou disabilitou

»Z vysledkii riiznych vyzkumii vyplyva, zZe postizené deti naji v socializacnim vyvoji
problémy, nekdy jeste vetsi nez v oblasti rozvoje kognitivnich schopnosti. Divodem
vrstevnikii, mensSi zkuSenost s riiznymi socialnimi situacemi apod. Zatimco kognitivni
rozvoj muze byt prijatelné stimulovin 1\ V rodiné, vyzaduje jiny druh zkusenosti, ktery
mohou zajistit sami rodice. * (Vagnerova, 2004, s. 175)

Pro dite se sluchovou vadou je velice diilezity kontakt se stejné postizenymi. Nejedna se
jen o snadnou komunikaci, ale i o podobnost zkuSenosti, specificnosti ve zplsobu
uvazovani a sdileni stejné zivotni situace. Sluchové postizené déti mivaji obvykle
odloZenou Skolni dochazku o jeden rok, u nékterych déti mize byt odklad i v delSim
Casovém rozmezi. V tomto obdobi je dileZit¢é zvoleni vhodné Skoly. Hlavnim
problémem je omezeny rozvoj jazykovych schopnosti spojeny s obtiZzemi v porozuméni
I vaktivni komunikaci, ale i sopozdénim verbalniho uvazovani a socializace.
(Leonhard, 2001).

Vyvoj osobnosti sluchové postizeného ovliviluje celd fada faktorti, dominujici
obvykle byva jejich omezeni v oblasti komunikace, resp. Izolace v ur¢itém prostiedi a
z toho vyplyvajici obtize v socialni orientaci. Lidé s timto handicapem byvaji snaze
dezorientovani, protoze vSemu nerozume¢ji, a mohou tedy reagovat méné piimétenc.
Pokud je tézkd sluchova vada prelingvalni, obvykle ovlivni i socializaci takto
postizenych. Zvlastnosti jejich chovani jsou dané obtizemi v porozuméni: aktudlnimu
verbalnimu sdé€leni, vysvétleni obecnych pravidel chovéni, vymezeni jednotlivych

socialnich roli, resp. Vhodnosti zplisobu reagovani v uréitém socialnim kontextu. Proto
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nemohou vzdycky pochopit, jaké chovani je zadouci, co je dovoleno a co zakdzano.
Mnohdy ani nevédi, co po nich druzi chtéji. Mohou se sice ucit napodobou jinych lidi,
ale za téchto okolnosti nemohou pln¢ porozumeét podstaté jejich projevu. Hufe se
socialn¢ orientuji, t¢Zzko chapou vyznam rtznych situaci nerozumi kontinuité urc¢it¢ho
déni, obtiznéji se orientuji i v mezilidskych vztazich. Mohou byt méné emfaticti, mivaji
problémy v porozuméni jinym lidem, v pochopenti jejich pocitil, ndzorti a postoju
(Vagnerova, 2004).

V kontaktu se slySicimi je nejvetsi zatézi neschopnost snadného porozumeéni
feci, 1 kdyby to byly jen problémy v chapani jemnych jazykovych nuanci. Vzajemnou
interakci narusuje také ndpadnost, resp. Nepifesnost aktivniho fecového projevu
sluchové postizenych. Vzhledem k obtiZznosti vzdjemné interakce se sluchové postiZeni
mohou citit nejisti, bezmocni a ménécenni. Zlostné a vybusné reakce, které se nckdy
objevuji, vyplyvaji ze stresu navozeného obtiznosti porozuméni. Sluchové postizeni
zustavaji kviali nedostatkim standardnich komunikacnich dovednosti ve vétsi mite
socialng izolovani. Pokud ovladaji znakovou fe¢, dovedou se snadno dorozumét, ale to
je mozné jen s lidmi, ktefi tento jazyk znaji. Nevyhodou preference znakového jazyka je

posileni socialni izolace v minoritni skupin¢ sluchové postizenych ( Vagnerova, 2004 ).

2.4 Specifika pohybové aktivity u déti se sluchovou disabilitou

., PFi vedeni déti, Zaku ci studentu se sluchovym postizenim na hodinach TV (¢i
Jjinych pohybovych aktivitach) je diilezita priprava, ktera bude vychdzet predevsim ze
vstupni diagnostiky ditéte. Absence sluchu a dalsi specifika sluchového postizeni
zpusobuji predevsim problémy v koordinaci, komunikaci mezi spoluhraci, citéni rytmu,
V pristupu k pohybovym aktivitam obecné, reakcni rychlost a jiné.“ (JeSina, Kudlacek,
2011, s.130).

Dutlezitost pohybu vnimédme nejen pro fyzicky a psychicky, ale také pro socidlni
rozvoj ¢lovéka. Kazda organizovand pohybova aktivita vyZaduje planovitou pfipravu.
Verbalni komunikace by méla byt pti pohybovych aktivitich minimalizovana oproti
pohybu, ktery by mél byt zndzornén a ukdzdn v maximalni mife. Diky pohybovym
aktivitdm se Clovek setkdva s ostatnimi lidmi a prizpusobuje se jinym situacim. Nauci se

cilevédomosti, vytrvalosti, tymové spolupraci, respektovani urcitych pravidel.
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Pii piistupu a vedeni zakli se specidlnimi potfebami je tfeba zohlednit miru a
schopnost jejich komunikace. Je dulezité peclivé volit pouzitd slova (doplnénéd gesty a
mimikou posilujici mluvené sdé€leni)., v lepsSim ptipad¢ navazat kontakt ve znakovém
jazyce. Poskozeni sluchu s sebou nese 1 negativni socialni dopady, jako je napf. snizena
orientace v prostoru, informacni deficit, snizena schopnost vnimat alarmujici signaly
nebo upozoriovaci zvuky.

Pti pohybové¢ aktivité je potieba si uvédomit mnoho Ciniteli:

* primétena artikulace mezi zédkem a pedagogem

+ zrakovy kontakt

* intenzita svétla a jeho smér (je tieba, aby svétlo dopadalo na tsta a

oblicej ucitele)

* konverzacni vzdalenost

* vyuziti zrakové kontroly v pritbéhu pohybové aktivity

* vyuziti vizualnich pomticek (videa, obrazky), které dopliuji chybéjici

informace
» ujistit se, zda zak zadani rozumél

» pfiprava ostatnich 74kl na integraci (JeSina, Kudlacek, 2011)

2.4.1 Vyznam pohybovych aktivit u déti se sluchovou disabilitou
Pravidelna télesna cviceni jsou vhodnym prosttedkem pro celkové zdravi a

zlepSeni kvality Zivota jedincl vSech vékovych skupin. Realizované pohybové aktivity
jsou vyznamnym predikatorem miry zdravi déti a mladeze, ale i dospélych V soucasné
dobé¢ nartista prevalence hromadnych neinfekénich onemocnéni, coz krom¢ nadmérného
energetického pfijmu a nezdravé stravy souvisi pravé s nedostateCnou urovni
pohybovych aktivit. Pohybové aktivity mohou hrat kli¢ovou roli pifi spolecenském
zaclenéni té€chto jedinci, jejich osobnostné-socidlnim formovéani nebo pii prevenci
zdravotnich rizik vztahujicich se k nedostate¢né realizaci pohybovych aktivit. Sportovni
pohybova aktivita je jednim ze zakladnich procesii piispivajici ke kvalit¢ zivota a ke
zdravi. Pohybova ¢innost patii mezi nejzakladnéjsi potieby ¢loveka, zejména v détském
véku. Vzhledem k celkovému upadku pohybu ve spolecnosti se setkdvame s
hypokinetickym Zivotnim stylem. Nedostatek pohybovych aktivit je rizikovym faktorem
vzniku mnoha onemocnéni tykajici se pohybového, obé¢hového a nervového aparatu, ale
také psychiky Cloveéka. Diagndza téchto chorob se pfitom stdle Castéji posouva do

mladsiho véku (Jesina, Kudlacek, 2011).
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2.4.2 Benefity pohybovych aktivit u déti se sluchovou disabilitou
Pohybovou aktivitu u déti se sluchovou disabilitou vnimame nejen jako fyzicky

a psychicky piinos, ale i socialni rozvoj Clovéka. Komunikace u déti se sluchovou
disabilitou je nahrazovana mimikou, gestikulaci, odeziranim a stalymi signaly.
Optimalni realizace pohybovych aktivit pozitivné ovliviiuje pfedevSim obchovy a
dychaci systém. Redukce stresu, zvySeni aerobni kapacity a zvySeni psychické
vykonnosti pozitivné ovliviluje piipadnd onemocnéni srdce, poméha redukovat
nadbytecné mnozstvi télesného tuku, pozitivné ovliviiuje psychickou ¢innost (JeSina,
Kudlacek, 2011).

Kfivohlavy popisuje pozitivni vliv cvi¢eni na depresivni a uzkostné stavy. Dale
se zapojeni do pohybovych aktivit projevuje na kladném sebehodnoceni jedince a hraje
vyznamnou roli pfi zvladani stresu (Kfivohlavy, 2003).

Pro jedince se zdravotnim postizenim jsou pohybové aktivity mimofadné
vyznamné. Pomahaji rozvijet jak motoriku a pohybové dovednosti, tak i troven volnich
vlastnosti, schopnost komunikovat, tvofit, piekonavat zédbrany, zvykaji si na nové role,
které vyzaduji spolupraci. Ukolem pohybovych aktivit je prostfednictvim pohybu a
télesnych cviceni eliminovat disledky zdravotniho postizeni (Kursova, 2009).

Pozitivni GCinky zapojeni do pohybovych aktivit bychom jednoduse mohli
rozdélit na fyzické, psychické a socialni. Konkrétné se v oblasti fyzické jedna o rozvoj
motorickych kompetenci uplatnitelnych v bézném zivoté a dovolujicich zvySeni kvality
i kvantity pohybovych vzorcli. V oblasti psychické a socidlni pomahaji pohybové
aktivity rozvijet sebevédomi, socialni dovednosti, podporuji vzorce pro vztahova
jednani, mohou rozvijet empatii atd. Napiiklad u osob se sluchovym postiZenim se
rozvijeji komunikativni dovednosti ve vztahu k jinym osobam se sluchovym

postizenim, ale i ve vztahu k ptisluSnikiim slySici majority (JeSina, Kudlacek, 2011)
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cile prace

Cilem diplomové prace je zhodnotit zdravotni stav sluchové postizenych déti se
sluchovou disabilitou ve véku 8-15 let u¢astnicich se tiimési¢niho nordic walkingového
programu. Dalsim cilem prace je posoudit vliv nordic walkingu na hodnotovou

orientaci téchto déti.

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledani odbornych pramenti a jejich studium. Zdrojem je odborna literatura,

¢lanky z odbornych publikaci a internetové zdroje.
2. Na zékladé prostudované literatury vypracovani teoretické ¢asti diplomové prace.
3. Vymezeni, definovani pojmu a klicovych slov tykajicich se tématu prace.
4. Vymezeni vyzkumného souboru a vyhledani zatizeni, kde bude vyzkum provadén.

5. Vypracovani nordic walkingového programu pro déti se sluchovou disabilitou ve

veéku 8-15 let po dobu 3 mésicu.

6. Metodika a organizace vyzkumného Setfeni u déti se sluchovou disabilitou a budou

hodnoceny tyto parametry:

A) zdravotni stav - klidova srde¢ni frekvence, krevni tlak, srde¢ni frekvence

Vv zatézi, vitalni kapacita plic, klidova dechova frekvence a BMI

B) hodnotova orientace - Nedokoncené véty, Dotaznik kvality zivota, Projektivni

test sebepojeti a kategoridlni Skala maladaptivniho chovani

7. Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.

3.3 Hypotézy

Pro vyzkum byly stanoveny dvé hypotézy. Predpokladé se jejich zodpovézeni
na zékladé¢ provedeného experimentu a zhodnoceni dal§ich vysledkd V zdvérecné
diskuzi.
Hypotéza ¢. 1 Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnym zménam v parametrech
méteni zdravotniho stavu?
Hypotéza €. 2 Dojde u vyzkumného souboru k vyznamnym zménam v parametrech

testovani hodnotové orientace?
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor se skladal ze sedmi probandu se sluchovou disabilitou. Prehled

vyzkumného souboru viz Tabulka ¢. 1. Skupinu tvofili tfi divky a ¢tyfi chlapci
ve veékovém rozmezi 8-15 let. VSichni navstévovali a vyuzivali internat,
ktery je sou¢asti MS, ZS a stiedni 8koly pro sluchové postizené v Ceskych
Budg¢jovicich. V této skupiné byla jedna sourozenecka dvojice. Zucastnéni se sluchovou
disabilitou méli diagnozu stiedni nedoslychavosti. Pouze jedena z divek byla postizena
tiplnou hluchotou. Rizené pohybové aktivité se 2 divky vénuji ptilezitostng, jedna divka

a chlapci 2x tydné.

Tabulka ¢. 1: Piehled vyzkumného souboru — probandi se sluchovou disabilitou

Proband Pohlavi Vék Vyska | Hmotnost | Diagnéza Rizens
cm Kg pohybova
¢innost
Chlapec | 121let | 165 52 1 2x tydné
Chlapec | 151let | 174 62 1 2x tydné
Chlapec | 131let | 145 35 1 2x tydné
Chlapec | 151let | 170 62 2 2x tydné
Divka 151let | 153 56 1 2x tydné
Divka 151let | 155 60 1 Ptilezitostné
Divka 13let | 151 56 1 Prilezitostné

Pozn.:

1 - stfedni nedoslychavost

2 - tplna hluchota
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4.2 Pouzité metody

Soucésti nordic walkingového programu bylo zjisténi téchto zdravotnich

parametri:

A) Zdravotniho stavu

Klidova srde¢ni frekvence — méfeni probihalo v klidu pomoci prvniho a
druhého prstu na radidlni tepné jednu minutu. K méfeni jsem pouzil své
naramkové hodinky.

Krevni tlak - probandi byli méfeni zdravotnikem jejich zatizeni pomoci
rtutového tonometru, meéieni probihalo v rannich hodinach v klidu
bez piedchozi zatéze

Vitalni kapacita plic - toto méfeni provedla pani doktorka Prollovd svym
vlastnim pfistrojem

Klidova dechova frekvence — méfeni probihalo v klidu, v sedé jednu minutu
ptilozenim svych dlani na hrudni ko§ probanda.

BMI — pro vypocet jsem pouzil vzorec = télesna hmotnost [kg] / télesna
vyska® [m]

Hmotnost — méfeni probandu probihalo na digitalni vaze SALTER UK Regd
Des. No 2089952 ve sportovnim odévu, bez obuvi

Vyska — méfeni rano, ve stoji vzpifimeném, pomoci papirového meéfitka,
bez obuvi s patami u sebe, hlava v poloze ,,pohled do dalky* (divat se

na urc¢ity predmét umistény ve vysce oci)

B) Hodnotové orientace

Nedokoncené véty dle Valkové (2000). Celkové znéni testu (viz. ,,Ptiloha €. 1.%)

Projektivni test sebepojeti dle Davido (2001). Celkové znéni testu (viz. ,,Ptiloha
¢. 11%)

Kategorialni Skala maladaptivniho chovani dle Vélkova (2000). Celkové znéni

testu (viz. ,,Pfiloha ¢. I11*)

4.3 Organizace experimentalniho Setieni
Nordic walkingovy program pro déti se sluchovou disabilitou jsem zacal

zpracovavat v bieznu 2012. B&hem jeho zpracovani jsem oslovil MS, ZS a stéedni $kolu

pro sluchové postizené v Ceskych Budg&jovicich. Komunikace s pani feditelkou vedla

vedouci mé diplomové prace Mgr. Zuzana Kornatovska.
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S probandy jsem zacal spolupracovat 22. 3. 2012. Kdispozici mi byly
kvalifikované vychovatelky, které se zucastnily kazdé vyucovaci hodiny. Nez jsem
zacal s programem, byly m¢ ochotny pozvat na jejich ukazkovou hodinu a poradit, jak
se k jednotlivym détem chovat. Tyto cenné rady pro mé byly velikym piinosem po
celou dobu plisobeni béhem nordic walkingového programu.

Nordic walkingovy program byl aplikovan kazdy étvrtek od 14:30 hodin v dobé,
kdy probandi mé¢li moznost volby vlastniho programu a volno¢asovych aktivit. Velmi
mé prekvapil samotny zajem probandl na ucasti vyukového programu nordic walkingu.
Velkym kladem byl fakt, Ze vSichni za¢astnéni vyuzivali internat, ktery je soucasti MS
a ZS pro sluchové postizené v Ceskych Bud&jovicich. Vyuka probihala ve $kolni
télocvicng, na tartanové draze ptimo v aredlu Skoly a v terénu, nejcastéji na trase podél
feky Vltavy, nedaleko détského domova. Vybaveni na vyukové jednotky jsem mél
zapujceno z katedry vychovy ke zdravi, jednalo se o nordic walkingové hole a
sportestery. Po dobu pohybového programu méli probandi uskladnény hilky v détském
domové. Po domluvé s vychovatelkami mohli probandi vyuzivat tyto pomucky
samostatné mimo na§ pohybovy program v pritbé¢hu aktivit potadanych détskym
domovem. Vychovatelky a probandi se pfi organizaci vyukovych hodin chovali velmi
kladné. Snazil jsem se spolu s vychovatelkami volit tréninkové trasy tak, aby bylo
mozné predejit zacinajici inavé probandi délanim kratkych piestavek a aby trasy méli
také poznavaci vyznam. Nekolikrat jsme vyjeli trolejbusem nékolik zastdvek smérem od
centra mésta, aby trasa vedla zajimavymi a hezkymi misty.

Soucésti kazdé hodiny byl dozor v podobé¢ kvalifikované vychovatelky ¢i
pedagoga. Dozor mi byl vzdy po boku pro realizaci jednotlivych aktivit. Velmi mi

pomahali.

4.4 Popis metody experimentu
Sestavil jsem 12 vyukovych hodin zamétenych na nacvik nordic walkingu.

Soucasti hodin bylo méfeni parametrti zdravotniho stavu a vyplnéni test hodnotové
orientace. Béhem kaZzdého méfeni, které probehlo béhem programu tfikrat, byla
ptitomna zdravotnice. Probandy jsem méfil pied, uprostied a po skonceni pohybového
programu. Kazdou hodinu jsem rozdé¢lil na c¢ast uvodni, pripravnou, hlavni a
zévéreénou. Uvodni &ast jsem vzdy zahajil nastupem déti do jedné fady a seznamil je

s programem dané hodiny. Poté nasledovalo rozcvieni a dynamické protazeni celého
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dochazelo k nejvétsim zlepseni probandi v nacviku nordic walkingu.

V pripravné Casti jsem zvolil takové aktivity, které byly urCené na zahtati
probandii. VZdy po rusné ¢asti nasledovalo zklidnéni a dikladné protazeni celého téla.
zklidiovaci aktivity z dvodu uvolnéni a zklidnéni celého téla. Soucasti bylo i
zhodnoceni a vyhodnoceni absolvovaného programu.

Nordic walkingovy program byl zvolen tak, aby probandi nejprve zvladali
zakladni techniku nordic walkingu, az poté byl kladen diraz na zlepSeni fyzické a
psychické kondice. Velky duraz jsem kladl na volbu trasy a jeji délku. Snazil jsem se
kazdou novou lekci zaujmout tak, aby hodiny probihaly v pozitivnim a pratelském
duchu a probandi byli motivovani na dal§im zlepSovani této pohybové aktivity. Piehled

jednotlivych vyukovych jednotek jsou znazornény nize v Tabulce €. .2

Tabulka €. 2: Prehled témat jednotlivych vyukovych hodin

Vyukové hodiny Datum vyukovych hodin | Témata jednotlivych hodin
Vyukova hodina 1 22.3.2012 1. Vstupni méfeni + ivodni ¢ast
Vyukova hodina 2 29. 3. 2012 Nacvik NW chiize v télocviéné
Vyukova hodina 3 5.4.2012 Nécvik NW chlize na tartanu
Vyukova hodina 4 12. 4. 2012 Nécvik NW chtize na tartanu
Vyukova hodina 5 19.4. 2012 Nacvik NW v terénu

Vyukova hodina 6 26. 4. 2012 2. Prubézné méreni

Vyukova hodina 7 3.5.2012 Nécvik NW v terénu

Vyukova hodina 8 10. 5. 2012 Nacvik NW v terénu

Vyukova hodina 9 17.5. 2012 Nécvik NW v terénu

Vyukova hodina 10 24.5. 2012 Nécvik NW v terénu

Vyukova hodina 11 31.5. 2012 NacvikNW v terénu

Vyukova hodina 12 14. 6. 2012 3. Vystupni méfeni + zavérecna ¢ast
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4.4.1 Pisemna priprava jedné z edukacnich jednotek

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 2

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: seznameni s nordic walkingem
Vychovny: soustiedéni, disciplina

Zdravotni: zlepSeni zdravotniho stavu

Materialni zajisténi: hilky

Cas

Obsah

15min

Uvodni &ast:
1. Ptivitani a pozdraveni probandl, navozeni ptijemné atmosféry na danou

hodinu.

2. Seznameni probandi s cilem dne$ni edukaéni jednotky a s historii nordic

walkingu.

10min

Pripravna ¢ast:
1. Dynamicky strecink bez htilek

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné¢ krouzit lokty.

Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmerné.

Stoj rozkro¢ny — krouZeni boki.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou optfeny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — probandi se piedkloni a pokréi jedno koleno, véha
se pfenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkro¢ny - chodidla v ose stehen proband provede podiep,
trup zlstava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep behem pohybu

t€la dolu ruce tlac¢i kolena ven..

20min

Hlavni ¢éast :

probandi se postavi do jedné fady pfed trenéra a seznamime je S nékterymi
podstatnymi prvky, které jsou zasadni pro spravny priabéh nordic
walkingové chiize. UkaZzeme spravné nastaveni holi a spravnou techniku

nordic walkingu.
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Doslap na patu - trénujeme spravny doslap na patu

Délka kroku - trénujeme spravnou délku kroku

Naklonéni trupu - dbame na lehké naklonéni trupu dopiedu

Rytmus — snazime probandy naucit chlizi v pravidelném rytmu
Poloha hiillek — dbame na spravnou polohu htilek pti odvijeni chodidla

Pokréené predni koleno — klademe diiraz na lehce pokréené predni koleno

10min

Zavéreéna Cast :

Zavérecny strecink s hiilkami

Siroky stoj rozkroény — stiidavé proband poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat tklon trupu
Opirame se o ob¢ hole v levé ruce, pravou rukou uchopime nart pravé
nohy a ptitdhneme

DrZzime obé¢ hole v levé ruce, provedeme podiep tinozny levou, leva noha
se opira o hole, pravd ruka o pravé stehno. Provedeme predklon k levé
noze

Zapichneme hole kolmo pied télem, ruce v poutkach, ve stoji prednozném
se postavimetak daleko od holi, abychom mohli pfenést vahuna ptedni
koleno a paze, kterymi se opirame ohole

Siroky stoj rozkroény — predklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime hodinu.

Edukacni jednotky ¢€.1, 6 a 12 byly vé€novany Gvodnimu, prosttednimu a zavére¢nému

meteni hodnot probandd.

40




5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této ¢asti diplomové prace jsou vyhodnoceny ziskana data z méfenych
zdravotnich parametri a parametri hodnotové orientace probandi. K dispozici je
tabulkové zpracovani, grafické a slovni hodnoceni k naméfenym, jak ke zdravotnim
parametriim, tak k hodnotové orientaci. Grafy znazoriiuji primérné hodnoty ziskanych

parametrii zdravotniho stavu probandu.

5.1 Vysledky a diskuze k parametriim zdravotniho stavu probandi
se sluchovou disabilitou

V Tabulkéch €. 3, €. 4 jsou zapsany hodnoty zdravotniho stavu experimentalniho
souboru. Tyto hodnoty byly ziskany po dobu vyuky nordic walkingového programu
Vse je zaznamenano v grafech, kde se vychdzelo z primérnych hodnot celé skupiny.

Soucasti kazdého grafu je diskuze k namétené hodnoté.

Tabulka ¢. 3: Naméfené parametry - vstupni méfeni souboru

Vstupni méieni souboru

Proband BMI | Klidova Krevni | Klidova Vitalni
srdec¢ni tlak dechova kapacita
frekvence frekvence | (litr)
(min) (min)

1. 19 72 120/70 | 24 3,33

2. 20 76 120/70 | 24 4,01

3. 17 66 115/80 | 24 2,42

4, 21 102 125/85 |21 3,05

5. 24 72 125/75 | 24 1,89

6. 25 74 115/75 | 23 2,15

7. 25 90 110/75 | 16 2,83
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Tabulka ¢. 4: Naméfené zdravotni parametry — pribézné méteni souboru

Prubézné méreni souboru

Proband | BMI | Klidova | Krevni | Klidova | Vitalni kapacita
srdec¢ni tlak dechova | (litr)
frekvence frekvence
(min) (min)

1. 19 66 120/70 | 24 3,63

2. 20 76 120/70 | 23 4,08

3. 17 66 115/80 | 23 2,6

4, 21 102 125/85 | 21 2,43

5. 24 72 125/75 | 23 2,57

6. 25 74 115/65 | 12 2,15

7. 25 90 110/75 | 15 2,86

Tabulka ¢. 5: Naméfené zdravotni parametry — zavére¢né méteni souboru

<

Zav

recné méreni souboru

Proband BMI | Klidova | Krevni | Klidova | Vitalni
srde¢ni tlak dechova | kapacita
frekvence frekvence | (litr)
(min) (min)

1. 19 60 120/65 | 22 3,92

2. 20 76 130/60 | 22 4,57

3. 17 66 110/70 | 28 2,74

4, 21 102 125/ 80 | 21 2,66

5. 24 72 105/80 | 20 2,88

6. 25 74 130/75 | 22 2,20

7 25 84 110/85 | 22 2,96
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5.1.1 Vysledky a diskuze ke grafim BMI zkoumaného souboru :
Graf ¢.1 znédzoriiuje jak se pohybovaly primérné hodnoty BMI za dobu

ttimésic¢niho nordic walkingového programu u déti se sluchovou disabilitou.
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Graf €. 1: Primérné hodnoty BMI u zkoumaného souboru
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Graf ¢. 2: Median BMI u zkoumaného souboru

U hodnoty BMI nedoglo k zadné vyrazné zméné u zkoumaného souboru. Zadny
Z probandu netrpél pted ani po programu nadvahou. To znamena, ze vysledky jsou
pozitivni a muzeme tvrdit, Ze nordic walkingova aktivita pomaha udrzovat stavajici

fyzicky stav ve vyznamu BMI.
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5.1.2 Vysledky a diskuze ke grafium klidové srde¢ni frekvence souboru :

120
100
80
60
40
20
0

hodnota

1 2 3 4 5 6 7
W1, méfeni| 72 76 66 102 72 74 90

H2.méfeni| 66 76 66 102 72 74 90
H 3. méfeni| 60 76 66 102 72 74 84

Graf ¢. 3: Primérné hodnoty klidové srde¢ni frekvence u zkoumaného souboru
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Graf ¢. 4: Median klidové srde¢ni frekvence u zkoumaného souboru

Na zékladé naméfenych hodnot klidové srde¢ni frekvence lze tvrdit, Ze
tiimé&sicni nordic walkingovy program nevede ke snizeni klidové srde¢ni frekvence u
zkoumanych probandii . Jeji primérmé hodnoty zUstaly prakticky nezménény. Medidn
ukazuje hodnotu 74, coz je horni primérna hodnota zdravé netrénované populace.
Nekteti probandi maji v tydnu jesté jiné pohybové aktivity, aby dosSlo ke zméné kidové
tepové frekvence, musele by byt ostatni pohybové aktivity pravidelné a cilen¢ zamétrené

na zvySeni fyzické kondice.
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5.1.3 Vysledky a diskuze ke grafiim krevniho tlaku zkoumaného souboru :
Tteti méfenou hodnotou byl krevni tlak. Sledovan byl systolicky i diastolicky

krevni tlak. Vysledky primérnych hodnot jsou zaznamendny v Grafu ¢. 5 a 6.
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B 1. méfeni - Systola 120 120 115 125 125 115 110
m 1. méfeni - Diastola 70 70 80 85 75 75 75
B 2. méfeni - Systola 120 120 115 125 125 115 110
W 2. méfeni - Diastola 70 70 80 85 75 65 75
M 3. méfeni - Systola 120 130 110 125 105 130 110
® 3. méfeni - Diastola 65 60 70 80 80 75 85

Graf &. 5: Primérné hodnoty krevniho tlaku zkoumaného souboru
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Graf ¢. 6: Primérné hodnoty krevniho tlaku zkoumaného souboru

Ziskané hodnoty nam poukazuji na malé zmény krevniho tlaku. Jednd se o
parametr, u kterého nebyl pfedpoklad vyrazné zmény. Tento piedpoklad se u souboru
potvrdil. Dana proménna je snadno ovlivnitelna faktory, se kterymi se probandi mohou

denné setkavat. Za zminku stoji naptiklad denni doba, stav fyzické a psychické pohody.
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Lze tvrdit, Zze dany pohybovy program nemé¢l velky vliv na zménu této hodnoty. Median

dokazuje, Ze krevni tlak zkoumaného souboru je dle zdravotnich tabulek v normé.

5.1.4 Vysledky a diskuze ke grafiim klidové dechové frekvence souboru :
Ctvrtou méfenou hodnotou zdravotniho stavu byla klidova dechova frekvence.

V Grafu ¢. 7 jsou zaznamenany primérné hodnoty klidové dechové frekvence u

zkoumaného souboru po dobu nordic walkingového programu.
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Graf ¢. 7: Prumérna hodnota klidové dechové frekvence u zkoumaného souboru
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Graf ¢. 8: Median klidové dechové frekvence u zkoumaného souboru

Primérnéa dechova frekvence se po dobu vSech méfeni u zkoumaného souboru
zménila u vétSiny probandt. Median ukazuje zmensSeni hodnoty méfené skupiny

probandli o dva dechy za minutu. Probandi byli pfi prvnim provadéném méfeni
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nervozni a nevédeéli piesné, jak maji dané méteni provadét. ZlepSeni bych ptisuzoval

celkovému psychickému zklidnéni proband béhem celého pohybového programu.

5.1.5 Vysledky a diskuze ke grafiim vitalni kapacity zkoumaného souboru :
Patou naméfenou hodnotou byla vitalni kapacita. Jeji hodnoty jsou zobrazeny

v grafu ¢. 9 a ¢. 10.

hodnota
o = %] w =y ¥y}

1 2 3 4 5 6 7
m1. méfeni| 3,33 4,01 2,42 3,05 1,89 2,15 2,83

H 2. méfeni| 3,63 4,08 2,6 2,43 2,57 2,15 2,86
3. méfeni| 3,92 4,57 2,74 2,66 2,88 2,2 2,96

Graf €. 9: hodnoty vitalni kapacity u zkoumaného souboru
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Graf ¢. 10: medién vitalni kapacity u zkoumaného souboru

Vitalni kapacita byla méfena MUDr. Prollovou, bylo tfeba pochopit, kdy se ma
do pfistroje spravné dychat. Néktefi probandi mély problém s pochopenim, piesto je
mozné tvrdit, Zze to vétSina pochopila a hodnoty u vsech probandii kromé jednoho
vzrostly. Median ukazuje, Ze se velmi lehce zvysila celkova vitalni kapacita méfeného
souboru. Prokazalo se, ze tfi mési¢ni program vede K velmi malému zvySeni vitalni

kapacity. Je mozno tvrdit, Ze tfi mési¢ni program nordic walkingu slouzi k udrzeni
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vitalni kapacity a je mozno piedpokladat, ze pii 2 az 3 fizenych tréninkovych

jednotkach tydné nastane vyraznéjsi zvetSeni hodnot vitalni kapacity.

5.2 Vysledky a diskuze k parametrium hodnotové orientace
V této Casti diplomové prace jsou vyhodnoceny testy hodnotové orientace.

Jednotlivé testy byly probandim piedkladany k vyplnéni 3x za dobu trvani nordic
walkingového programu. Vysledky z testovani hodnotové orientace jsou zpracovany v

jednotlivych grafech.

5.2.1 Vysledky a diskuze k nedokon¢enym vétam souboru
Nedokoncené véty se skladaji z9 otdzek, kdy proband musi doplnit vétu.

Soucasti testu byla také tfi kouzelnd pfani. V tomto piipad¢ proband napiSe 3 pfani,
ktera jsou pro n¢j dilezita a chtél by dosédhnout jejich splnitelnosti. Tyto pfani jsem u
probandii nevyhodnocoval. Testy byly aplikovany za klidovych podminek v sedé.
Probandi vyplnovali testy sami, pokud to bylo mozné. Ve vyjimeénych piipadech

asistovala vychovatelka. Probandi tyto testy vypliovali tfikrat, béhem edukacniho

programu.
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Graf ¢. 11: Nedokoncéené véty — soubor
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Nedokoncené vety
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Graf ¢. 12: nedokoncené véty u zkoumaného souboru- 1., 2. a 3. méfeni
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Graf ¢. 13: potadi jednotlivych hodnot u zkoumaného souboru- 1., 2. A 3. méfeni
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Z Grafu ¢. 11 a ¢. 12 je patrné, ze kategorie zvifata, jidlo a abstraktni nebyly
probandy ani jednou zvoleny. Myslim si, Ze tyto kategorie jsou pro probandy méné
podstatné pro jejich soucasnou zivotni situaci.

Samotnou kategorii jidlo probandi neuvedli z diivodu dostate¢ného stravovani
Vv ramci Skoly a internatu.

Bézné aktivity byly zvoleny tfikrat pfi vstupnim dotazovani a pifi zédvérecném
dotazovani také trikrat.

Tendenci néco dokazat ¢i néfeho dosahnout bylo zaznamenano pétkrat.
Pfi zavére¢ném hodnoceni tato hodnota stoupla o jedno zastoupeni. Myslim si, ze diky
programu se projevila v probandech cilevédomost a moznost dosazeni uspéchu.

Vice zastoupenou kategorii tvofi véci. Pfi prvnim méfeni byla tato kategorie
zastoupena celkem osmkrat. Postupné se tento parametr zvySoval, posléze zase klesl.
Hlavni divod je ten, Ze probandi mohou stradat po materidlni strance, jelikoz jsou ze
socialng slabsich rodin. Maji tendenci vlastnit drahé véci, které si nemouhou v soucasné
dobé dovolit.

Dasi kategorii byl domov. Je viditelné, Ze probandi by radi piebyvali doma se
svoji rodinou. Domov se stal druhou nejvice obsazenou kategorii.

Kategorie pocasi byla zminéna u probandii na zacatku dotazovani jednou
a Vv priabézném dotazovani dvakrda na konci viibec. Myslim si, Ze tato hodnota byla
ovlivnéna piedevsim klimatickymi podminkami, které panovali v dobé dotazovami.

Hyperkritiénost byla zastoupena pii vstupnim dotazovani pétkrat. Pii
zavérecném dotazovani tento parametr nezménil. Myslim si, Ze hyperkritinosti trpi
probandi z diivodu pocitu ménécennosti.

Nekriti¢nost byla zvolena pfi vstupnim méfeni Ctyfikrat u ostatnich dvou méfeni
pouze ttikrat.

Kategorie chovani byla jiz zastoupena méné. Postupnym dotazovanim
Vv pribéhu intervenéniho pohybového programu tato kategorie klesla.

Dalsi méné zatoupenou kategorii byly sportovni aktivity. Hlavnim diivodem
by mohl byt dostatatecny piisun pohybové aktivity jak ze strany Skolského systému,
tak ze strany internatniho zatizeni, kde probandi bydleli.

Nejvice zastoupenou kategorii jsou idedly. Kazdy proband ma své idealy, které

jsou pro n¢j typické a charakteristické.
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Kategorie nevim byla zastoupena pouze jednou ve vstupnim a vystupnim
dotazovani. Je viditelné, ze probandi ze souboru si intenzivné uvédomuji svoji
osobnost. V grafu ¢.13 je zobrazeno procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii.

Je mozné tvrdit na zakladé odpovedi probandii, Ze nordic walkingovy program
Vv testu nedokoncenych vét u déti se sluchovou disabilitou zvysil pocet détskych ideali a

mirng orientaci na vykon.

5.2.2 Vysledky a diskuze k projektivnimu testu sebepojeti u zkoumaného souboru

Projektivni test sebepojeti (Davido 2001) byl aplikovan na zacatku nordic
walkingového programu, uprostied a na konci. Test se skladal z postavy, na které méli
probandi znazornit ¢ast téla, se kterou jsou nespokojeni a radi by ji na sobé zménili.
Cilem bylo zjistit, zda intervenéni pohybovy program ma vliv na probanda

Vv projektivnim testu sebepojeti.

Test sebepojeti — soubor

1. testovani 2. testovani 3. testovani

Obrazek €. 1: Test sebepojeti u zkoumaného souboru
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Test sebepojeti

W1 test

W 2. test
3. test

odi stehna bficho  vlasy usi  hrudnik chodidla

Graf ¢. 14: potadi jednotlivych hodnot u zkoumaného souboru

U tohoto testu vzdy byla napomocna vychovatelka, ktera pietlumocila zadani
testu edukantiim do znakové fe¢i. Na obrazku €.1 jsou zndzornény jednotlivé Casti téla,
které probandi uvedli po dobu tfimési¢niho trvani pohybového programu. Déle je z n¢j
patrné, ze pii prvnim testovani probandi uvedli 4x oci a stehna. U jednoho probanda
byly oznacené oci, coz je pochopitlné, protoze nosil bryle. 3x byla oznacena
abdominalni ¢ast téla. Tato ¢ast byla pfedev§im volena divkami. Myslim si, Ze hlavnim
ditvodem je to, Ze v SsouCasné dobé€ je idedl krasy ploché a vypracované biicho. Kazda
divka se chce pfiblizit trendim spoleénosti. 2X probandi oznacili usi. Myslim si, ze
tato volba signalizovala jejich sluchovou disabilitu, se kterou se velmi tézko vyrovnava.
3x probandi uvedli vlasy, hrudnik a chodidla.

Pti prabézné aplikaci se pfi testovani nic nezménilo, probandi uvedli totozné
¢asti téla. U tretiho testovani doSlo ke zm&nadm oznacenych casti téla. Kromé usi, které
zustaly u probandll 2x oznaceny, ostatni Casti dle obrazku ¢.1 byli oznaceny v menSim
poctu nez v ptedeslych dvou méfenich. Je mozné tvrdit, Ze pravidelna pohybovéaaktivita
ve skupiné nordic walking vedla po 3 mésich ke zlepSeni sebepojeti u zkoumanych

proband.
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5.2.3 Vysledky a diskuze ke kategorialni Skale adaptivniho-maladaptivniho
chovani u zkoumaného souboru

Adaptivni-maladaptivni chovani bylo hodnoceno skalou  ,,Reiss Screen
Behavior (Weiss, 1986). Skala obsahovala 38 polozek, kdy kazda z polozek
znazornovala projev chovani probanda. Kazdy projev je zatazovan dle danych kritérii.
Vse je rozdéleno do tfistupnové kategorie — zda je tato polozka u probanda
bezproblémova, plsobi problémy ¢i zpiisobuje velké problémy. Zakladem vyhodnoceni
tohoto testu jsou hrubé soucty v 38 piedlozenych polozkach. Tento test byl vyplhovan
odbornymi pracovniky instituce. Zvolil jsem tento postup z divodu, Ze odborni
pracovnici své klienty 1épe znaji a maji s nimi dlouhodobé¢jsi zkuSenosti. Pokud bych
vyplioval tento test dle vlastniho minéni mohly by byt vysledky zkreslené. Pro lepsi
pfehlednost jsem vyhodnotil pouze vstupni a vystupni testy kategorialni Skaly

maladaptivniho chovani. Vse jsem zaznamenal do ptehledné tabulky.
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Tabulka €. 6: Vyhodnoceni kategoridlni §kaly maladaptivniho chovéani u zkoumaného

souboru- vstupni a zavére¢né méteni

Projev chovani

Probandi — souboru

Skore

=

N

3. 4. S.

souboru

\Y Z

Agresivni

0 0

Uzkostny

4

Vyzadujici pozornost

Soustifedény na télo

12 12

Stézuje si

vizIv]z|[v]z|v]z|v]z|Vv]z]V]zZ

O T T A A T I O B

2 (211|211 |1 |11 1|11 |1

2 (111|211 |1 |22 |1 |11 |1

11112 f2|2|2]2|2|2]2]2]|2

2 (122|111 |1 |11 |1 |11 |1
Zmatené mysleni 11111 |11 |1 |11 |1|1|1]|1 0
Plactivé obdobi 2011|121 |1 |1 {12 |1 1|11 |4 [2
Podl¢éha preludim 10111 1|1 |1 |1 |1 |1 |1 |1|1|1]0O 0
Zavisly 2 (2|21 |22 |2|1|2|2|2|2|2|2 |16 |14
Destruktivni 1|11 |11 |1 |1 |1 |2|2|1|1|1|1]2 2
Navyk D-A-K N T A T A T A A 4 R N
Problém s jidlem 32|22t |1 |1 |2|1 |1 |11 |1 |1]8 |6
Opakovani A T T T T A T R N
Radostny 11111 f1frfrf2]|2]1]|1|1|1]2 |2
Bazlivy 2 (2|2 |2|2 |1 |1 2|1 |1 |1 |1 |1]|1[8 |8
Halucinace tf1 111 |1|{1{2|1|2|2 2|2 |1 f0 |O
Nepratelsky 1|11 |1 |11 |1 |1 |1 |1 |1 |1 |1]|1]0 |O
Impulsivni 2 (22|22 2|2 2|12 |2 1|2 |1 |12 [10
Nepozorny 2 (1|3 |2 |22 |2|2|2|1|2|1]2 |1 |15 |4
Utlumeny N T T T T I O B 0
Neprosazujici se 2 (2212 ]1 |1 |1 |21 |1 ]1]1]1 4
Schranujici véci 1|13 |3 |1 |1 |1 |21 |1 |1 |1|1|1]5 5
Nadmérné aktivni A T T 0 T T O O A T R
Prehnané citlivy 21|11 |2 |22 |1|2]2|2|2|2|2 |12 |6
Paranoidni 1111|111 |1 |1 |1 |1|1|1|1]0O 0
Regresivni chovani A A T T T A A 0 B X
Smutny 2 (12|21 |2 |2|1|2|2|2|1]2|1 |11 |4
Sebeposkozovani 11 {1111 |11 |1 |1 |1 |1 |1]|1]|0O 0
Sebestim. Aktivity tf1 1|11 |{1{1{2]1|2|2 2|2 |1 f0 |O
Sexudlni problémy I T T I T T A A O ¢ B
Potize se spankem tf1f1f1]2|2|2{1|1|1]|2|2|2|2|6 |4
Neptim. soc. vztahy 1|11 1111|111 |1 |1|1|1]0O 0
Kradeze A T T T T T A T R
Sebevrazedné tend. 1111|111 f1|1|1|1|1]1|0 |O
Vybuch hnévu 2 (2222|331 |1 13|23 ]2]12 [10
Unavitelny 2 (2|1 |1 |22 |2|2|1|1|2|2|2|2 |10 [10
Tik I T T T T T T A B
Uzavieny 2 (22|12 2|21 |1 |1 |2]|2]2|2 |10 |6
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Pozn:

V — vstupni méfeni, Z — zadvéreéné méteni
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U zkoumaného souboru jsou taktéz viditelné zmény na projevu chovani
jednotlivych probandd viz Tabulka ¢. 6. Dle tdaji obsazenych v této tabulce mizeme
potvrdit, ze nordic walkingovy program meél pozitivni vliv na zlepSeni nékterych
psychickych vlatnosti probandli. Po seCteni vSech kategorii u zkoumaného souboru
jsem dospél k zavéru, ze rozdil mezi vstupnim a vystupnim Setfenim byl ¢tyficet bodu.
Z tak velkého rozdilu jsem byl piekvapen. Myslim si, ze nordic walkingovy program
mél vliv na zménu chovani probanda. Neni ale jasné, zda budou zmény trvalé.
Vysledky mohli byt také zkresleny vypovédi vychovatelky, ktera test vypliovala.
Nejvétsi zmeénu chovani jsem zaznamenal v kategoriich nepozorny, smutny a pichnané
citlivy. Je pravdépodobné, ze pravidelné skupinové pohybové aktivity ovlivauji

pozitivné psychiku probandt.
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6 ODPOVEDI NA HYPOTEZY

Cilem diplomové prace bylo vypracovat tréninkovy nordic walkingovy program,
ktery by kladné plisobil na fyzicky a psychicky stav probandi. Vyzkum byl sméfovan
na probandy se sluchovou disabilitou ve véku 8-15 let. U tohoto souboru byly
aplikovany testy jak na zdravotni stav probandt, tak na parametry hodnotové orientace.
Uspé&snost intervenéniho pohybového programu byla posouzena testy, které byly
aplikovany v pribéhu tfimésicniho Seteni. Pro diplomovou praci byly stanoveny dvé
hypotézy.

Odpovéd’ na hypotézu €. 1:

Prvni hypotéza byla, zda ma nordic walkingovy program vliv na zdravotni stav
probandl. Dle ziskanych dat a vysledki, mohu na tuto otdzku odpovédét kladné.
U zkoumaného souboru doslo ke zlepSeni u métenych parametrii zdravotniho stavu
probandd. Pouze hodnoty BMI, klidové tepové frekvence a krevniho tlaku, nevykazali
zlepSeni. Na zakladé naméfenych hodnot mulzeme s urCitosti tvrdit, Ze nordic
walkingovy program vedeny 1x vtydnu vtrvani 60- 90 minut udrzuje stavajici
zdravotni stav. Pii zvySeném poctu tréninkovych dni je mozné piedpokladat, ze by
doslo k vyznamnéj$imu zlepseni zdravotnich parametri.

Odpovéd’ na hypotézu ¢. 2:

Druha hypotéza byla zaméfena na hodnotovou orientaci, kde jsem zjistoval,
zda dojde ke zmé&nam v této oblasti. Aby bylo mozno odpovédét na tuto otazku, bylo
tteba béhem tif mésict aplikovat testy : nedokoncené véty, test sebepojeti a test
maladaptivniho chovani. Je mozno potvrdit, Ze vysledky téchto testt dopadly ptiznivé
u zkoumaného souboru a bylo mozné potvrdit, Ze pravidelny nordic walking ovlivnil
pozitivné psychické funkce probandi. Pozorovanim bylo zjisténo, ze béhem tohoto
pohybového programu doslo ke zlepSeni hodnotové orientace probandii a soucasné ke
zlepseni komunikace a spoluprace mezi probandy.

Z celkové zjisténych vysledki jsem dospél K zavéru, Ze sestaveny nordic
walkingovy program mél pozitivni vliv na probandy se sluchovou disabilitou ve véku
8-15let. Pro dosazeni vyrazné lepSich vysledkti parametrii zdravotniho stavu bych
doporucil tif mési¢ni trvani nordic walkingového programu, kdy by program probihal

2-3X tydné¢ po60- 90minutové dotaci.
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7 ZAVER

Téma diplomové prace bylo pro mé velice zajimavé a obohatilo mé poznatky
Z oblasti prace a vychovy déti se sluchovou disabilitou. Zatim nikdy ve svém zivoté
jsem nem¢él moznost se takto podrobné seznamit S vyukou nordic walkingu u déti se
sluchovou disabilitou a praci jejich vychovatelek. Velice ocenuji jejich praci, ktera
rozhodné neni lehkd. Zaroven ocenuji bezprostiednost déti a jejich chut’ ucit se né¢emu
novému. VSichni zucastnéni probandi pfistupovali velmi pozitivné a zodpovédné
K vyukovému programu a jednotlivym métenim. Nordic walkingovy program poukazal
na to, ze probandi se sluchovou disabilitou ve véku 8-15 let jsou schopni udrzet a
zlepsit svou fyzickou a psychickou kondici. Mohli se téz naucdit 1épe spolupracovat
s edukatorem a svymi vrstevniky. Sestaveny model nordic walkingového programu
muze pomoci vychovatelim a jinym odbornym pracovnikiim zatadit tento moderni
sport do volnocasovych aktivit sluchové i jinak postizenych. Potvrdilo se, ze pravidelna,
vhodné zvolena aktivita zlepSuje celkové klima tcastnici se skupiny. Prace se sluchové
postizenymi détmi je specifickd. Vyzaduje pomoc zkuSenych vychovatelek a velkou
davku trpélivosti. Adolescenti jsou skupinou, ktera vyzaduje vice autoritativni styl
praktickych ukazek a hodné nazorné¢ vysvétlovat. Pravidelny nordic walkingovy
program nemél jen pozitivni vliv na zdravotni stav probandii ve smyslu zlepSeni
vitalnich funkci dychaciho systému, ale téz zlepSeni funkci pohybového aparatu. Bylo
mozno vysledovat, ze se zacinalo u probandii ménit drzeni téla diky opérné funkci
nordic walkingovych htilek a pravidelnému svalovém tréninku. Obrovsky efekt také
prisuzuji tréninku na Cerstvém vzduchu pro podporu odkyseleni organismu. Velmi
dulezité bylo, ze samotny experiment mél podporu vychovatelek, které jsou pro
probandy vyraznym vzorem. Velmi pfispéli k vétSi moznosti motivovat probandy
k pohybu. Samy si mohli vyzkouSet, Ze pravidelny pohyb se dvéma hilkami neni nic

slozittho a d& se se praktikovat kdekoliv a za jakéhokoliv pocasi.
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Ptiloha I. Nedokoncené véty (Valkova 2000)

Nedokoncené véty
(Valkova 2000)

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5.Jsem

6. Nejradsi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) tfi kouzelna piani, ktera se vyplni, Pial(a) bych si:




Nedokoncené véty

Vyklad kategorii:

1.
2.

10.

11.

12.

ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe¢ovat o ng.

JIDLO: (véetné sladkosti, zmrzliny): t&3it se na n&, mit je v oblibé, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.

AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni-malovéni, prace (obecnd i v konkrétni
poloze), zpivani, vySivani, zahradniCeni, poslech hudby, Cinnosti spojené
s dennim rezimem a sebe-obsluhou, zabavou (jit na ples, pout’, diskotéku)
odpocivat, spat.

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokazat, dokoncit, naucit se
néco, zvladnout néco, byt Gspésny, nezklamat.

VECIL (vlastnit je, ptat si je): véci denni potieby, pohadkové-kouzelné
(kouzelny prsten, zlatou rybicku), hracky, véci nakladngjsi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

DOMOV: byt doma, provadét Cinnosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro Uzky rodinny Zivot (chodit sdm do mésta, mit svoje nadobi a
sam si vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit pryc
odsud, byt doma, byt s rodinnymi ptislusniky), mit blizkého kamarada.

POCASI: po¢asi, roéni-denni doba: je p&kné, slunicko, jaro atd.
HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i
sebou samym: hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé¢ radi, kdybych
radéji nebyl, jsem sam.

NEKRITICNOST: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim ¢ist, psat.

CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se slu$né chovat, pfemyslet o
sobé.

AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innost véetné tance, cestovani,
vyletl a vychdzek, pripravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobfe,

spokojenost, ale 1 idedly nerealistick¢ (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou,



vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit (didle uvédoméni si hodnoty zdravi
vlastniho i jinych.

13. ABSTRAKTNI: nezataditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici mysSlenkou: Jifi,

jsem, jsem rad, jsem tady.

14. NEVIM



Ptiloha II. Projektivni test sebepojeti (Davido 2001)

Vybarvovani postavy

Probandi vybarvi oblast téla, kterou vnimaji negativné.



Ptiloha ¢. I1I. Kategorialni skala maladaptivniho chovani dle Valkova (2000)

Skala ,,RSB“ neni problém problém velky problém

Agresivni

Uzkostny

VyZadujici pozornost

Soustfedény na télo

Stézuje si

Zmatené mysleni

Plactivé obdobi

Podléha preludiim

Zavisly

Destruktivni

Navyk D-A-K

Problém s jidlem

Opakovani

Radostny

Bazlivy

Halucinace

Nepratelsky

Impulzivni

Nepozorny

Utlumeny

Neprosazujici se

Schraniujici véci

Nadmeérné aktivni

Pfehnané citlivy

Paranoidni

Regresivni chovani

Smutny

Sebeposkozovani

Sebestimulaéni aktivity

Sexudlni problémy

Potize se spankem

Nepfimé socialni vztahy

Kradeze

Sebevrazedné tendence

Vybuchy hnévu

Unavitelny




Ptiloha IV. PRIPRAVY EDUKACNICH JEDNOTEK

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C.3

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : seznameni s nordic walkingem
Vychovny : soustfedéni, disciplina

Zdravotni : zlepSeni zdravotniho stavu

Materialni zajiSténi: hilky, vhodné venkovni obleceni

Cas

Obsah

15min

Uvodni &ast:
1. Ptivitime a pozdravime probandy, navozeni piijemné atmosféry na danou
hodinu.

2. Seznameni probandl s cilem dneSni edukacni jednotky- néacvik nordic

walkingové chiize na tartanu.

15min

Pripravna cast:
1. Chiize s htlkami na zahtati 4 kola na tartanu

2. Dynamicky strecink bez hilek
Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech souc¢asné¢ krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouZzit zap&stim na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — krouZzit paZemi stejnosmérné.
Stoj rozkroény — krouzeni bokd.
Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.
Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.
Siroky stoj rozkroény — probandi se piedkloni a pokréi jedno koleno, véha
se prenasi z jedné strany na druhou.
Siroky stoj rozkroény — stéidavé probandi pokladaji levé a pravé koleno
na podlahu.
Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen, probandi provedou podiep,
trup zlstava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep behem pohybu

t€la dolu ruce tlac¢i kolena ven..

20min

Hlavni ¢éast :

Probandi se postavi do jedné fady pred trenéra a seznamime je s nékterymi




podstatnymi prvky, které jsou zasadni pro spravny prabéh nordic
walkingové chiize. Zopakujeme spravné nastaveni holi a spravnou techniku
nordic walkingu.

Doslap na patu - trénujeme spravny doslap na patu

Délka kroku - trénujeme spravnou délku kroku

Naklonéni trupu - dbame na lehké naklonéni trupu doptedu

Rytmus — snazime probandy naucit chlizi v pravidelném rytmu

Poloha htilek — dbame na spravnou polohu hilek pti odvijeni chodidla

Pokrcené predni koleno — klademe diiraz na lehce pokrcené piedni koleno

10min

Zavéreéna ¢éast :

Zaveérecny strecink s htilkami

Siroky stoj rozkroény — stfidavé probandi pokladaji levé a pravé
koleno na podlahu.

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup
Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat tklon trupu

Siroky stoj rozkroény — piedklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zdpory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C.4

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : seznameni s nordic walkingem

e Vychovny : soustfedéni, disciplina

e Zdravotni : zlepSeni fyzické a psychické kondice

Materialni zajiSténi: hillky, vhodné venkovni obleceni

Cas

Obsah

15min

Uvodni cast:
1. Pfivitani a pozdraveni probandl

2. Seznameni probandl s cilem dnesni edukacni jednotky- Nacvik nordic




walkingové chlize na tartanu- opakovani.

15min

Prupravna ¢ast:
1. chtize s hulkami na zahftati 5 kol na tartanu

2. Dynamicky streCink bez hulek
Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.
Stoj rozkroény — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouzit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapestim na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmeérne.
Stoj rozkro¢ny — krouZeni boki.
Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.
Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opieny 0 kolena.
Siroky stoj rozkroény — probandi se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prendsi z jedné strany na druhou.
Siroky stoj rozkroény — st¥idavé probandi pokladji levé a pravé koleno

na podlahu.

20min

Hlavni ¢ast :
probandi se postavi do jedné fady pted trenéra a seznamime je s nékterymi
podstatnymi prvky, které jsou zasadni pro spravny prabéh nordic
walkingové chlize. Zopakujeme spravné nastaveni holi a spravnou techniku
nordic walkingu.
Doslap na patu - trénujeme spravny doslap na patu
Dé¢lka kroku - trénujeme spravnou délku kroku
Naklonéni trupu - dbame na lehké naklonéni trupu dopfedu
Rytmus — snazime probandy naucit chiizi v pravidelném rytmu
Poloha hiilek — dbame na spravnou polohu hiilek pfi odvijeni chodidla

Pokréené predni koleno — klademe diiraz na lehce pokréené pfedni koleno

10min

Zavérecna Cast :
Zaverecny stre€ink s hillkami

Siroky stoj rozkroény — st¥idavé proband poklada levé a pravé koleno na

podlahu.




Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup
Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat tklon trupu

Siroky stoj rozkroény — piedklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem je zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C.5

Cile edukacni jednotky:

Vzd¢lavaci : seznameni s nordic walkingem
Vychovny : soustfedéni, disciplina

Zdravotni : zlepSeni fyzické a psychické kondice

Materialni zajiSténi: hiilky, vhodné venkovni obleceni

Cas Obsah

15min | Uvodni ¢ast:
1. Pfivitani a pozdraveni probandu.
2. Seznadmeni probandl s cilem dnesni eduka¢ni jednotky- Nacvik nordic
walkingové chilize v terénu.

10min | Pripravna ¢ast:

1. chiize s hulkami na zahtati cestou k fece Vitavé

2. Dynamicky strecink bez htlek u feky

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné¢ krouzit lokty.

Stoj rozkro¢ny — krouzit zapestim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmeérné.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokii.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — probandi se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkrony — stfidavé probandi pokladji levé a pravé koleno

na podlahu.




Siroky stoj rozkro&ny - chodidla v ose stehen, probandi provedou podiep,

trup zUstava rovng, dlan€ na kolena, lehce zvétSovat podiep béhem pohybu

t€la dolu ruce tlac¢i kolena ven..

30min | Hlavni éast :

1.

2
3
4.
5
6
7

probandi se postavi do jedné tady pied trenéra a sezndmime je s nékterymi
podstatnymi prvky, které jsou zasadni pro spravny prubéh nordic
walkingové chlize. Zopakujeme spravné nastaveni holi a spravnou
techniku nordic walkingu.

Doslap na patu - trénujeme spravny doslap na patu

Délka kroku - trénujeme spravnou délku kroku

Naklonéni trupu - dbame na lehké naklonéni trupu dopfedu

Rytmus — snazime probandy naudit chiizi v pravidelném rytmu

Poloha hiilek — dbame na spravnou polohu htilek pti odvijeni chodidla

Pokréené predni koleno — klademe diiraz na lehce pokrcené piedni koleno

15min | Zavérecéna &ast :

Zaveérecny strecink s htilkami

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat iklon trupu

Siroky stoj rozkroény — predklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 7

Cile edukacni jednotky:

e Vzdé€lavaci : seznameni s nordic walkingem

e Vychovny : soustfedéni, disciplina

e Zdravotni : zlepSeni fyzické a psychické kondice

Materialni zajisténi: hiilky, vhodné venkovni obleceni




Cas

Obsah

15min

Uvodni ¢ast:
1. Pfivitani a pozdraveni probandt
2. Seznameni probandl s cilem dnesni edukacni jednotky- Nacvik nordic

walkingové chiize v terénu

15min

Prupravna ¢ast:
1. chtize s hulkami na zahtati 5 kol na tartanu

2. Dynamicky stre¢ink bez htilek

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro€ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouZit lokty.

Stoj rozkro¢ny — krouZit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérné.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokd.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouZeni koleny, ruce jsou opieny o kolena.

Siroky stoj rozkro¢ny — probandi se piedkloni a pokréi jedno koleno, vaha se
piendsi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stfidavé probandi pokladji levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen, probandi provedou podiep, trup
zustava rovné, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla dolt

ruce tla¢i kolena ven.

30min

Hlavni ¢ast :
probandi se postavi do jedné fady pied trenéra a seznamime je s nékterymi
podstatnymi prvky, které jsou zasadni pro spravny prib¢h nordic
walkingové chlize. Zopakujeme spravnou techniku nordic walkingu.
Doslap na patu - trénujeme spravny doslap na patu
Délka kroku - trénujeme spravnou délku kroku
Naklonéni trupu - dbdme na lehké naklonéni trupu dopiedu
Rytmus — snazime probandy naudit chiizi v pravidelném rytmu

Poloha hillek — dbame na spravnou polohu hulek p#i odvijeni chodidla




Pokrcené predni koleno — klademe duraz na lehce pokréené piedni koleno

15min

Zavérecéna Cast :

Zaverecny streCink s hiilkami

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat tiklon trupu
Opirdme se o ob¢ hole v levé ruce, pravou rukou uchopime nart pravé
nohy a pfitdhneme

Drzime ob¢ hole v levé ruce, provedeme podiep inozny levou, leva noha
se opira o hole, prava ruka o pravé stehno. Provedeme predklon k levé
noze

Zapichneme hole kolmo pied télem, ruce v poutkach, ve stoji prednozném
se postavime tak daleko od holi, abychom mohli pfenést vahu na ptedni
koleno a paze, kterymi se opirame o hole

Siroky stoj rozkroény — predklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime

hodinu. Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C.8

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci : seznameni s nordic walkingem
Vychovny : soustfedeni, disciplina

Zdravotni : zlepSeni fyzické a psychické kondice

Materialni zajiSténi: hillky, vhodné venkovni obleceni




Cas

Obsah

15min

Uvodni ¢ast:
1. Pfivitani a pozdraveni proband.

2. Seznameni probandl s cilem dneSni edukacni jednotky- nécvik nordic

walkingové chiize v terénu, nacvik nordic walkingového béhu

10min

Prupravna ¢ast:
1. chlize s hilkami na zaht4ti cestou k fece Vlitave

2. Dynamicky stre¢ink bez htilek u feky

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout pazZe v loktech soucasné krouZit lokty.

Stoj rozkro¢ny — krouZzit zapestim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérné.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokd.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouZeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — probandi se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha
se pfenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stfidavé probandi pokladji levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen, probandi provedou podiep,
trup zlstava rovng, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu

téla dolu ruce tlac¢i kolena ven.

30min

Zavérecna Cast :
Zavéere€ny strecink s hilkami

Siroky stoj rozkrony — stfidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.
Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup
Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat tklon trupu
Siroky stoj rozkroény — predklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvotfime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime hodinu.

Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.




PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 9

Cile edukacni jednotky:

Vzdé€lavaci : seznameni s nordic walkingem
Vychovny : soustfedéni, disciplina

Zdravotni : zlepSeni fyzické a psychické kondice

Materialni zajiSténi: hillky, vhodné venkovni obleceni

Cas ] Obsah

15min | Uvodni ¢ast:
1. Pfivitani a pozdraveni probanda
2. Seznameni probandl scilem dneSni edukacni jednotky- néacvik nordic
walkingové chlize v terénu

10min | Pripravna ¢ast:
1. chtize s hillkami na zahtati smérem k cyklotrase u Vltavy
2. Dynamicky strecink bez hilek
Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro€ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouZit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro€ny — krouZit pazemi stejnosmérné.
Stoj rozkroény — krouZeni bok.
Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.
Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opfeny o kolena.
Siroky stoj rozkroény — probandi se piedkloni a pokréi jedno koleno, véha se
pfenasi z jedné strany na druhou.
Siroky stoj rozkroény — stfidavé probandi pokladji levé a pravé koleno
na podlahu.
Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen, probandi provedou podiep, trup
zlstava rovng, dlan€ na kolena lehce zvétSovat podiep b&hem pohybu téla dolit
ruce tla¢i kolena ven.

50min | Hlavni ¢ast :

probandi se postavi do jedné fady pfed trenéra a seznamime je s nékterymi

podstatnymi prvky, které jsou zasadni pro spravny prubéh nordic




walkingové chlize. Zopakujeme spravnou techniku nordic walkingu.
Doslap na patu - trénujeme spravny doslap na patu

Délka kroku - trénujeme spravnou délku kroku

Naklonéni trupu - dbame na lehké naklonéni trupu doptedu

Rytmus — snazime probandy naudit chiizi v pravidelném rytmu
Poloha hiillek — dbame na spravnou polohu htilek pti odvijeni chodidla

Pokrcené piedni koleno — klademe diiraz na lehce pokréené predni koleno

15min

Zavérecéna Cast :

Zavérecny streCink s hiilkami

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény — zvednout hilky nad hlavu a protahnout trup

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat tklon trupu
Opirdme se o ob¢ hole v levé ruce, pravou rukou uchopime nart pravé nohy a
pfitahneme

Drzime obé¢ hole v levé ruce, provedeme podiep inozny levou, leva noha se
opira o hole, prava ruka o pravé stehno. Provedeme ptfedklon k levé noze
Zapichneme hole kolmo pied télem, ruce v poutkach, ve stoji prednozném se
postavime tak daleko od holi, abychom mohli pfenést vahu na ptedni koleno
a paze, kterymi se opirame o hole

Siroky stoj rozkroény — predklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvofime kruh a spole¢n¢ s détmi vyhodnotime hodinu.

Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 10

Cile eduka¢ni jednotky:

Vzdélavaci : seznameni s nordic walkingem
Vychovny : soustfedéni, disciplina

Zdravotni : zlepSeni fyzické a psychické kondice




Materialni zajiSténi: hillky, vhodné venkovni obleceni

Cas ] Obsah

10min | Uvodni ¢ast:
1. Pfivitani a pozdraveni probanda
2. Seznameni probandli s cilem dnesni eduka¢ni jednotky- nacvik nordic
walkingové chtize v terénu, trénink na 70% TFmax

10min | Pripravna ¢ast:
1. chtize s hillkami na zahtati smérem k cyklotrase u Vlitavy
2. Dynamicky strecink bez hiillek
Stoj rozkroény — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro€ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasné krouZit lokty.
Stoj rozkro¢ny — krouzit zapéstim na levou a pravou stranu.
Stoj rozkro¢ny — krouzit pazemi stejnosmérné.
Stoj rozkro€ny — krouZeni boki.
Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.
Stoj spojny — krouzeni koleny, ruce jsou opteny o kolena.
Siroky stoj rozkroény — probandi se piedkloni a pokréi jedno koleno, véha se
pfenasi z jedné strany na druhou.
Siroky stoj rozkroény — stfidavé probandi pokladji levé a pravé koleno
na podlahu.
Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen, probandi provedou podiep, trup
zustava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla dolt
ruce tlaci kolena ven.

55min | Hlavni ¢ast :

probandi se postavi do jedné fady pied trenéra a seznamime je s n¢kterymi
podstatnymi prvky, které jsou =zasadni pro spravny priubéh nordic
walkingové chlize. Zopakujeme spravnou techniku nordic walkingu.v
prabéhu tréninku méfime puls do 70% TFmax

Doslap na patu - trénujeme spravny doslap na patu

Délka kroku - trénujeme spravnou délku kroku

Naklonéni trupu - dbame na lehké naklonéni trupu doptedu

Rytmus — snazime probandy naucit chlizi v pravidelném rytmu




Poloha hiillek — dbame na spravnou polohu htilek pti odvijeni chodidla

Pokrcené predni koleno — klademe duraz na lehce pokréené predni koleno

15min

Zavérecéna Cast :

Zaverecny streCink s hiilkami

Siroky stoj rozkro¢ény — stiidavé edukant poklada levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat tklon trupu
Opirame se o ob¢ hole v levé ruce, pravou rukou uchopime nart pravé nohy a
ptitdhneme

Drzime ob¢ hole v levé ruce, provedeme podiep Gnozny levou, leva noha se
opira o hole, prava ruka o pravé stehno. Provedeme ptredklon k levé noze
Zapichneme hole kolmo pted télem, ruce v poutkach, ve stoji prednozném se
postavime tak daleko od holi, abychom mohli pienést vahu na ptedni koleno
a paze, kterymi se opirame o hole

Siroky stoj rozkroény — piedklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvotime kruh a spolecné s détmi vyhodnotime hodinu.

Ukolem bude zjistit klady a zapory uskute¢néné hodiny.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU C. 11

Cile edukacni jednotky:

Vzd¢€lavaci : seznameni s nordic walkingem
Vychovny : soustfedeni, disciplina

Zdravotni : zlepSeni fyzické a psychické kondice

Materialni zajisténi: hiilky, vhodné venkovni obleceni




Cas

Obsah

10min

Uvodni ¢ast:
1. Pfivitani a pozdraveni probandt

2. Seznameni probandu s cilem dnesni eduka¢ni jednotky- nacvik nordic

walkingové chiize v terénu, trénink na 70% TFmax

10min

Prupravna cast:
1. chtize s hiilkami na zahtati smérem k cyklotrase u Vltavy

2. Dynamicky stre¢ink bez hulek

Stoj rozkro¢ny — krouzky hlavou na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro¢ny — upazit, ohnout paze v loktech soucasn¢ krouzit lokty.

Stoj rozkro€ny — krouZit zapéstim na levou a pravou stranu.

Stoj rozkro€ny — krouZit paZzemi stejnosmérné.

Stoj rozkro¢ny — krouzeni bokd.

Stoj rozkro¢ny — krouzky celym trupem.

Stoj spojny — krouZeni koleny, ruce jsou opieny o kolena.

Siroky stoj rozkroény — probandi se predkloni a pokréi jedno koleno, vaha se
prenasi z jedné strany na druhou.

Siroky stoj rozkroény — stiidavé probandi pokladji levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény - chodidla v ose stehen, probandi provedou podiep, trup
zlstava rovné, dlané na kolena lehce zvétSovat podiep béhem pohybu téla dolt

ruce tla¢i kolena ven..

15min

Zavérecna cast :
Zaveérecny strecink s htilkami

Siroky stoj rozkroény — stiidavé edukant pokladad levé a pravé koleno
na podlahu.

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a protahnout trup

Siroky stoj rozkroény — zvednout hiilky nad hlavu a udélat iklon trupu
Opirame se o ob¢ hole v levé ruce, pravou rukou uchopime nart pravé nohy a
pfitdhneme

Drzime ob¢ hole v levé ruce, provedeme podiep inozny levou, leva noha se
opira o hole, prava ruka o pravé stehno. Provedeme piedklon k levé noze

Zapichneme hole kolmo pied télem, ruce v poutkéch, ve stoji pfednozném se




postavime tak daleko od holi, abychom mohli pienést vahu na piedni koleno
a paze, kterymi se opirame o hole

Siroky stoj rozkroény — piedklon s hiilkami a kratka vydrz

Zhodnoceni hodiny - utvotfime kruh a spole¢né s détmi vyhodnotime hodinu.

Ukolem bude zjistit klady a zapory uskuteénéné vyukové hodiny.




