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UvoD

Turistika, lyZovani, béh, fotbal, volejbal, plavani, brusleni, tanec... Aniz o tom hloubgji
uvazujeme, pohyb ndm prospiva v mnoha smérech, a proto pohybové aktivity v nespocetnych
podobéch dobrovolné provozujeme. Pohyb Uzce souvisi s proZitkem, je soucésti zdravého
Zivotniho stylu a stdvé se tak jednim ze z&kladnich elementt, ktery prispiva ke zlepSeni

kvality Zivota souc¢asného ¢loveka

Vlivem prostiedi, v némz jsem vyrastala, patii od détstvi k mému Zivotu cyklistika.
Tento zgem mi napomohl pri hledani ndmétu pro diplomovou préci. Premyslela jsem o
tématu, které je mi blizké a zaroven svym zamérenim souvisi soblasti, v niz bych chtéla
v budoucnu pusobit. Konet¢né rozhodnuti vyplynulo ze zkuSenosti s klienty Centra socianich
sluzeb Empatie béhem tydenniho cykloturistického pobytu. Zde jsem jako asistentka poznala,
Ze cyklistika ma krom¢ pozitivniho vlivu na fyzickou kondici také silny vychovné vzdélavaci

rozmer.

Cilem préce je na zékladé prostudované odborné literatury analyzovat vyznam a vliv
pohybovych aktivit a jizdy na kole na zdravi ¢lovéka a moznosti vyuziti cyklistiky pri préaci s
lidmi s mentalnim postizenim, nebot’ se domnivam, Ze je mozné, skrze jizdu nakole a ¢innosti
s ni spojené rozvijet manudlni a pohybové schopnosti, socidlni dovednosti a v neposledni fadé
i teoretické znalosti. Jako dal§i cil si kladu na z&klad¢ zjisténych poznatka a praktickych
zkuSenosti vytvorit metodiku pripravy a vedeni cyklistického kurzu uréenou pedagogickym
pracovnikam, ktefi by chtéli cyklistiku zafadit do planu pohybovych aktivit pro osoby s

mentélnim postiZzenim.

Na nésledujicich strankach nejprve vymezim klicové pojmy predkladané préace —
mentalni postizeni, pohybové aktivity a cyklistiku. Dale se budu zabyvat pohybovymi
aktivitami v souvislosti s psychickou, fyzikou a sociélni slozkou lidského zdravi. V kapitole o
cyklistice nejprve zminim historii této sportovni discipliny, predstavim jeji jednotliva odvétvi
a typy jizdnich kol. Cyklistika mé& oproti jinym pohybovym aktivitdm sva specifika, ktera
bych réda popsala v podkapitole o vlivu cyklistiky na zdravi. Aby byla zamy3Slena metodika
vedeni kurzu srozumitelnd, povazuji za dilezité vénovat se v predchozi ¢asti specifikim prace
s lidmi s mentalnim postizenim. Popisované aktivity budou ur¢eny absolventim zékladni
Skoly specidlni (v diivéjsi terminologii tzv. pomocnd 3kola) se stredné téZkym mentélnim



postiZzenim, pricemz je horni vékova hranice U¢astniki neomezend, nebot’ dovednost jizdy na
kole se odviji spi%e od fyzickych moznosti jednotlivci.Vedle informaci tykajicich se
organizace kurzu chci do metodiky zaradit plan aktivit a jejich konkrétni népl.

Odborneé literatury o cyklistice u nas neni mnoho. BohuzZel jsem se setkala jen s jednim
titulem zabyvajicim se postupem pii vyuce jizdy na kole s osobami s mentadlnim postizenim.
Doufam tedy v piinos prace na toto téma Vychazet budu zcesky psané literatury i
zahrani¢nich zdroji, zvlastnich zkuSenosti a z metodik jinych sportovnich aktivit

s prihlédnutim ke zvl&stnostem mentalniho postizeni.



1. VYMEZENIi ZAKLADNICH POIJMU

1.1 Mentdlni postiZeni

Pojem mentdni postizeni, nebo téZ mentdini retardace nahradil diive pouzivané
terminy jako slabomysinost, zaostalost, duSevni opoZdénost, snizend rozumova schopnost gj.
J. Pipekova definuje mentalni retardaci jako ,stav charakterizovany celkovym sniZzenim
intelektovych schopnosti, které v sobe zahrnuji schopnost myset, schopnost ucit se a
schopnost prizpisobovat se svému okoli. Jde o stav trvaly, vrozeny nebo c¢asne ziskany, ktery

je treba odliSovat od defektsi ziskanych po druhém roce Zivota, oznacovanych jako demence. *

V pedagogickém slovniku je pojem mentélni postiZzeni vymezen jako ,, trvalé sniZeni
rozumovych schopnosti, jehoz pric¢inou je organické poskozeni mozku. U jedinci: s mentélnim
postiZzenim dochéz k zaostavani vyvoje rozumovych schopnosti, k odlisnému wvoji nekterych

psychickych viastnosti a k porucham v adaptacnim chovani.“ 2

Pogtizeni se projevuje zejména zpomalenim vyvoje, v omezenych mozZnostech
vzdélavani a v nedostatecné socidlni prizptisobivosti. Uvedené priznaky netvori celistvy
syndrom piitomny u kazdého jedince smentdnim postizenim, mohou se projevovat
samostatné v riizné intenzitd a riiznych kombinacich.® Nejvyrazngj$im rysem je trvale

porugend poznavaci schopnost, které se projevuje nejnapadngji v procesu ugent.*

Zakladnim kritériem pro klasifikaci mentalniho pogtiZzeni, v diagnostice viak zdaleka
ne jedinym, jsou vysledky vySetieni vyjadienych inteligenc¢nim kvocientem (1Q). Hodnota 1Q
piedstavuje Uroven rozumovych schopnosti jedince vzhledem k jeho véku. Tento vypocet |ze
vyuzit pouze u déti, a to v pripadé, Ze neni mozné pouzit béZzné testy. Osoby s mentalnim
postizenim mivaji namérenou hodnotu 1Q niZsi nez 70. V soucasné dob¢ plati klasifikace

L PIPEKOVA, J. Kapitoly ze speciélni pedagogiky. Brno: Paido, 1998. s171.

2PRUCHA, J. - WALTEROVA, E. - MARES, J. Pedagogicky slovnik. Praha: Portél, 2001. s. 120.

3Srov. EDELSBERGER, L. - KABELE, F. §. Specidlni pedagogika pro ucitele 1.stupné ZS Praha Sténi
pedagogi cké nakladatel stvi, 1988. s 58.

* Srov. PIPEKOVA, J. Kapitoly ze specialni pedagogiky.Brno: Paido, 1998. s. 170.



mentalni retardace dle 10. revize Mezinarodni klasifikace nemoci (ICD-10), vydana v roce
1992 Swvétovou zdravotnickou organizaci. Vyjédieni stupné  mentalniho  postiZeni
inteligencnim kvocientem neni mozno bré jako z&klad k posuzovani osobnosti, je jen
orientatnim hodnocenim rozumovych schopnosti, pii stanoveni odpovidajiciho zptisobu
odborné specidlnépedagogické pé&e.”

Absolutni po¢et osob s mentanim postizenim v Ceské republice neni znam. Na
z&klad¢ kvalifikovanych odhadii jsou snizenou rozumovou schopnosti postizena asi 3 %
populace, v absolutnim vyjadieni se tedy jednd priblizné o 300 000 osob. Zhruba 80 % takto
handicapovanych ma lehké mentdlni postizeni a dalSich 20 % trpi jeho t¢ZSi a hlubokou

formou. ©

V¢étSina osob s lehkym mentélnim postizenim (1Q 69-50) doséhne Uplné nezavislosti
v osobni péci a praktickych dovednostech, absolvuje zakladni Skolu praktickou a pozdgji je
schopna vykonavat zaméstnani vyzadujici spiSe praktické nez teoretické schopnosti. Obecné
jsou behaviordlni, emociondlni, socidlni potiZze i potieby takto handicapovanych osob blizsi
jedincim s normélni inteligenci, nez specifickym problémam spojenym se stedni a téZkou
mentélni retardaci. V individualné rizné mife se mazZe projevit autismus, vyvojove poruchy,
epilepsie a poruchy chovani nebo télesné postizeni. PrestoZe je vyvoj motoriky oproti normé
znaéné opozdeény, zpravidla lidé slehkou mentdlni retardaci dosdhnou bézné Urovné
manuélnich i pohybovych schopnosti.

V kategorii stiredné tézkého mentdlniho postizeni (IQ 49-35) jsou vyrazné
interindividudIni rozdily v drovnich komunikace a motorickych dovednostech. Chépani i
uzivani reci se vyviji opozdéné a snizena je i schopnost sebeobsluhy a zruénost. Pogtizeni je
Casto spojeno steélesnymi, neurofyziologickymi  onemocnénimi  afyzickym postizenim.
Nekteri jedinci dosahuji vySSi Urovné v senzomotorickych dovednostech nez Ukonech
zévislych na verbalnich schopnostech, zatimco jini jsou znaéné neobratni, ale jsou schopni
sociani interakce a komunikace. V dospélosti jsou jedinci se stiedné téZkou mentalni
retardaci schopni vykonavat jednoduchou manualni préci, je-li zajistén odborny dohled.

® Srov. Zdravotni klasifikace [onling]. ©2005, [cit.20.3.2007]. Dostupné z <http://www.handicapsports.cz

/index%20zdravkl asimental.htm>.
6 Srov. SVARCOVA, |. Mentalni retardace. Praha: Portal, 2003. s. 34.


http://www.handicapsports.cz

Tézké mentalni postizeni (IQ 34-20) se projevuje vyrazngji snizenou Urovni
schopnosti uvedenych u predchoziho stupné. Velka ¢ést osob s téZkym ment&dnim postizenim
trpi znaénym stupném poruchy motoriky a ve vétSiné pitipadi se objevuji somaticka postiZeni.
K vyvoji muiZe piispét pouze véasna systematicka a kvalifikovana péce.

S hlubokym mentalnim postizenim jsou aZz na vyjimky spojena vézna fyzicka
pogtizeni a lidé stakovym handicapem byvaji zcela odkazani na pomoc druhych. MoZnost
vychovy avzdélavani, stejné jako schopnost pohybu je velmi omezena.

Vzhledem ktématu a zaméfeni préce budu v nésledujici kapitoldch terminem
~mentalni postizeni“ nebo , snizen& rozumova schopnost” oznacovat stiedné téZky stupen
tohoto postizeni. Velké ¢asti osob stimto stupném postiZzeni snizena rozumova schopnost
nebréni v provozovani cyklistiky a jsou schopni pochopit jednoduché ukoly, pravidla ¢i
postupy. PomalgjSim tempem a opakovanim Ize ¢asem rozvinout pohybové dovednosti na

Uroven srovnatelnou sintaktnimi jedinci.

Jak uZ jsem uvedla vy3e, lidé slehkym mentdlinim postizenim jsou svymi potiebami
blize intaktni spolec¢nosti a diky tomu jsou mnohem [épe integrovéni. Oproti tomu lidé
stéZzkym mentélnim postizenim vyZaduji velmi specifickou pé&i a jejich moznosti jsou
vzhledem k télesnému postiZzeni ve vétsing piipadi velmi omezené. V podedni ¢asti préce se
chci vénovat zpracovani metodiky vedeni cyklistickych aktivit zejména pro osoby se stiedné
téZkym mentdnim postizenim, a to ztoho divodu, Ze k teoretickym znalostem o zpisobu
vedeni a vyuky vtomto sméru nestaci bézné dostupna literatura o cyklistice, tak jako pro
ooby slehkym mentdlnim postizenim, ale zaroven jsou lidé stimto postiZzenim vétSinou
schopni pochopit a zvlddnout Ukoly scyklistikou souvisgjici, na rozdil od osob stézkym

mentélnim postiZzenim.

1.2 Pohybové aktivita

Zakladnim projevem kazdého Zivého organismu a jeho neoddélitelnou vlastnosti je
pohyb. Jeho progtiednictvim je zajis’ovana existence organismu v okolnim prostiedi a jeho
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interakce snim.” Nezastupitelnou UGlohu téZ sehréva v ontogenetickém vyvoji jedince.
Z téchto duvodu se stal pohyb predmétem zkouméni v fadé védnich obord, jako jsou napt.
kinesiologie, antropomotorika, biomechanika, fyziologie, ale také medicina ¢i psychologie.
Vzhledem k tomu, Ze pohyb muze byt vyuzit pii zamérném formovéani osobnosti ¢lovéka,
tedy vychovném pisobeni,? je zarover jednim z fenoméni, kterymi se zabyvéa pedagogika.

Na lidsky pohyb Ize nahlizet z mnoha thlu pohledu. Jednim z hodnoticich faktora
miZe byt zpasob fizeni. Tak Ize lidsky pohyb délit nareflexni, mimovolni avolni.® Z hlediska
tématu této préce je stéZejni posledns jmenovana skupina zahrnuijici:*°

§ pohybové prvky, napt. jednoduchy pohyb v jednom kloubu;

§ pohybovy akt - sled pohybt nutnych pro realizaci pohybového Ukolu;

§ pohybovou operaci uskute¢nénou spojenim dvou pohybovych akti do vySSiho
celku;

§ pohybovou aktivitu — soubor operaci zamétenych na spinéni spole¢ného cile.

Z tohoto c¢lenéni tedy vyplyva, Ze pohybové aktivity jsou védomym, zamérnym
lidskym pohybem sloZzenym z rady dil¢ich jednotek. Z hlediska konkrétniho zameteni acile je

Ize dale rozligovat na:'

§ habitualni pohybové aktivity zahrnujici sebeobsluzné ¢innosti,

§ pracovni pohybové aktivity, které mohou byt profesiondni nebo Uzce
souvisgji s habitudlnimi  pohybovymi aktivitami (napt. domaci préce) ci
rekreacnimi pohybovymi aktivitami (napt. prace na zahradg),

§ rekreaéni pohybové aktivity, jako jsou vylety, prochézky, sportovné pohybové
¢innosti,

" Srov. BURSOVA, M. — RUBAS, K. Zaklady teorie télesnych cviceni. Plzen: Zépadoteska univerzita, 2001.
S. 8.

8 Srov. BLAHUTKOVA, M. - REHULKA, E. - DVORAKOVA, S. Pohyb a dugevni zdravi. Brno: Paido, 2005.
s 7.

® Srov. MEKOTA, K. Kapitoly z antropomotoriky |. Olomouc: Pedagogicka fakulta Univerzity Palackého, 1983.
s. 10-11.

10 Tamtéz.

" Srov. PLACHETA, Z. - SIEGELOVA, J. - STEJFA, M. &. ZatéZova diagnostika v ambulantni a klinické
praxi. Praha: Grada publishing, 1999. s. 196-197.
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§ |é&ebnou zdravotni vychovu, kterd je zakladem pohybové &by a je provédéna
dle presnych metod fyzioterapeuty,

§ zdravotni télesnou vychovu zahrnujici aktivity vradmci povinné télesné
vychovy na Skolach a v télovychovnych organizacich.

Jak je z vySe uvedeného c¢lenéni patrné, jsou mezi pohybové aktivity zarazovany mimo jiné
¢innosti sebeobsluzné

Pohybové aktivity habitualni a pracovni jsou neoddgélitelnou souc¢asti, a da sefici i povinnosti,
v kaZzdodennim Zivoté ¢loveka, aniz by s to uvédomoval. Mezi hlavni témata diplomové
préce patii pohybové aktivity dobrovolného charakteru, konané z&mérné pro jejich
preventivni, ¢i terapeuticky U¢inek, coZ odpovida rekreacnim pohybovym aktivitdm, 1écebné
télesné vychové a zdravotni télesné vychoveé. Nebot' pro tuto skupinu neexistuje spolecny
adekvétni termin, budu v préci pouZivat spojeni pohyboveé aktivity pravé pro tyto ¢innosti,
které svym cilem napliuji funkéni cile télesné kultury.

1.3 Cyklistika

Jednim ze zakladnich pojmt, o které se tato prace opira je cyklistika. Pri snaze
definovat tento pojem naraZzime na problém, Ze vétSina autora odborné literatury se jeho
definici vibec nezabyva Cestnou vyjimkou je J. Cihl& podle néhoZ se , pod pojmem
cyklistika obvykle chape sportovni odveétvi, a to neicastéji hlavne vytrvalostni silnichi
cyklistika. Déle byva cyklistika chapana jako turistickd cinnost. Pod pojmem cyklistika
nebyva v c¢eském jazyce zahrnovana dopravni funkce, nebo detské pouzti jizdniho kola, které

miZzeme zaradit mezi jiné détské hry. ™

Toto vymezeni preferuje pouze ,jizdu na kole" a zcela opomiji fadu souvisgjicich
aktivit, které nabizeji Siroké pedagogické vyuziti. Definici cyklistiky je proto tieba rozsitit o
dalSi strénky jevu, podobng¢ jako je tomu v piipad francouzského terminu ,le cyclisme®. Ten
je vniméan jakou souhrnné oznaceni, podobné, jako je tomu v ¢edting s vyrazy motorismus ¢i

automobilismus.

2 CIHLAR, J. CyKlistika. Praha: Univerzita Karlova, 1963. s. 15.
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K tomuto &irSimu pojeti se priklanim ve své préaci i j& nebot umozZiuje maximani
vyuZiti potencidlu cyklistiky. V praxi 1ze pak jejim prostiednictvim rozvijet teoretické znalosti
a pohybové dovednosti, zlepSit zru¢nost, navyky i socidni dovednosti cyklisti. Chdpejme
tedy cyklistiku jako komplex ¢innosti, dovednosti a procesi spojenych s pohybem na jizdnim

kole. Jizda na kole pak maZe byt provozovana za G¢elem sportovniho vykonu nebo transportu.

Vyznam pojmu ,cyklistika* je pro mnoho lidi totozny se spojenim ,jizda na kole".
V rédmci cyklistického sportu se viak setkdvdme napiiklad s pojmy cyklisticky zévod,
cyklisticka stezka, cyklistické brasny, cyklistické oble¢eni nebo piejezd pro cyklisty, jizdni
pruh pro cyklisty, stezka pro cyklisty atd. Navzdory Cihl&ové definici zahrnuji uvedena
spojeni i jedince, kteri jizdni kolo vyuzivaji k dopravé a déle ¢innosti sjizdou na kole
souvisgjici. A proto podobng jako je ve francouz&ting pro cyklistiku pouzivan vyraz zahrnujici
véechny stranky jevu — ,le cyclisme* na drovni ¢eského motorismu & automobilismu,®®
chdpejme cyklistiku jako komplex ¢innosti, dovednosti a procesii spojenych s pohybem na
jizdnim kole. Jizda na kole pak mtZe byt provozovéna za tu¢elem sportovniho vykonu nebo
transportu.

Pri vedeni cyklistického kurzu, ktery si klade za cil rozvinout teoretické znalosti a
pohybové dovednosti jeho Ucastnika, bychom meli maximalneé vyuzit potencid cyklistiky.
Proto se budu v praci vénovat cyklistice v celé jgji Siti a moznostem jejiho vyuZiti zejména pri
volnocasovych aktivitach osob s mentalnim postizenim. Cyklistika jako prostiedek rozvoje
jedince zahrnuje mj. technickou udrzbu kola, techniku jizdy, teoretické znalosti dulezité pro
bezpe¢nost cyklisty, bezpe¢nostni pravidla a v neposledni fadé i vybér vhodného vybaveni
pro cyklistiku.

3 grov. CIHLAR, J. CyKlistika. Praha: Univerzita Karlova, 1963. s. 15.
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2. VLIV POHYBOVYCH AKTIVIT NA ZDRAVI CLOVEKA

ZkuSenosti i védecké poznatky dokazuji pozitivni vliv pohybovych aktivit na
intelektovy rozvoj v raném détstvi a utvareni osobnosti v dospivani. Pohyb ovliviiuje vyvoj
feci, kognitivnich schopnosti a socidniho chovani. Rozsdhlé psychologické vyzkumy
potvrdily domnénku o vztazich mezi prozivanou emoci a provadénim pohybu, ktery
charakteristicky pro kazdého jednotlivce. Pohyb je také nositelem informace o stavu mysli,
nebot’ analyzou pohybového projevu ¢lovéka je mozno piedpoklédat Groven aktuaniho
télesného a duSevniho stavu. V mediciné je akceptovan podil pohybu na psychosomatickém
stavu &loveka® Pohybové aktivity také hraji roli v predchézeni vzniku onemocnéni a
v piipadé sekundarni prevence, jejiz pomoci se snazime zlepSovat zdravotni stav a predchazet
klinickym projevim onemocnéni. Vyznamné jsou terapeutické Ucinky na fyzicky i psychicky

stav ¢lovéka

Tyto skutecnogti si uvédomovali i naSi predci. Jiz ve starovéku se télesné cviceni
rozvijelo jako prostiedek fyzického zdravi a duSevni pohody ¢lovéka a pohybové aktivity
meély své vyznamné misto v celkovém vychovném pisobeni na ¢lovéka. Timto zpisobem
tehdejSi lidé dosahovali idedlu fyzické a duSevni krésy kalokagathie. Vysledkem my3leni
vychodnich filosofa byly systémy cviceni slécebnym preventivnim G¢inkem. Ve stiedoveéku
se sila fyzicka i sila ducha dokazovala napiiklad v rytitskych soubojich, které od aktéra
vyZadovaly narocnou pripravu. Bézny clovek v té dobé svou piirozenou potiebu pohybu
napliioval kazdodenni fyzickou praci nutnou k obZivé.™® Rozvoj priimyslové vyroby a
obchodu na konci 19. stoleti zpusobil vyrazné zmény v socio-ekonomické sfére, které se
projevily v novém zpusobu Zivota. Lidskou préaci ve znaéné mite nahrazovaly stroje a
pohybové aktivity se z kazdodennich ¢innosti pomalu vytrécely. Prirozené se viak zvysilo
mnoZstvi volného ¢asu a hledanim jeho ndpIn¢ doslo k rozvoji sportovnich ¢innosti a vzniku
sportovnich spolkt. Behem 20. stoleti se staly pohybové aktivity vyznamnym terapeutickym
prostiedkem a nejrozsirengjSim zptisobem aktivniho tréaveni volného ¢asu.

V nésledujicich podkapitolach se budu vénovat procesim, ke kterym dochazi u

% 5rov. HATLOVA, B. Kinezioterapie. Praha: Univerzita Karlova, 2003. s.11-13.
5 PAULIK, K. Psychologie télesné vychovy a sportu. Ostrava: Pedagogi cké fakulta Ostrava, 1986, s.7-10.
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¢loveka diky pohybovym aktivitam v oblastech psychiky, télesného zdravi a sociélnich
vztaht. Tim bych chtéla jednak objasnit vyznam pohybovych aktivit obecné a z&rovein stim
poloZit z&klad pro naslednou analyzu moznosti, které vtomto sméru nabizi cyklistika
Vzhledem k tématu préce je pak nezbytné vymezit specifika, ktera je tieba brét v potaz pri
préci s osobami se snizenou rozumovou schopnosti.

2.1. Vliv pohybovych aktivit na psychiku ¢lovéka

2.1.1 Poznévaci procesy

Od détstvi ¢loveék poznava svét diky pohybu a zvld&té lokomoénim cinnostem.
UmoZziuji mu objevovat nové predmety, osoby a zagit tak chdpat souvislosti a orientovat se
v progtiedi. Mimo to ¢lovék ziskava informace o sobé samém a rozviji tak sebepoznavani. Ve
vSech téchto ¢innostech hraji nezastupitelnou Ulohu poznavaci procesy. V oblasti sportu jsou

nevyznamngjSimi prostiedky téchto procesi vnimani a mysleni.

V nimani

Na jedné stran¢ klade pohybova aktivita diraz na piesnost provadénych pohybi, coz je
doprovézeno pozadavky na zvySovani ¢ivosti pri ziskavani informaci o parametrech pohybu a
o svalovém usili v jednotlivych féazich pohybu. VyZaduje proto vysokou Uroven citlivosti na
podnéty, jejich rychlou a presnou registraci a zpracovani. Na druhé strané nadmérna zatéz pri
tréninku nebo zavodu zpasobuje Unavu, kterd je viak piirozenym ochrannym mechanismem.
Pohybovéa aktivita stiedni intenzity zvysuje citlivost pocitkové sféry, Unava tuto citlivost
naopak sniZzuje. S pocitkovou sférou souvisi i emocni napéti, jehoz vysoka aktivace podporuje

senzitivitu, nizka pak pasobi opagng.*®

Pohybové aktivity piivadéji ¢lovéka do situaci podnécujicich postieh, rozhodovaci
procesy a koncentraci. Vyraznym znakem vnimani pii sportu je selektivnost — cit pro

vyznamné podnéty v dané situaci, kterd je podporovand zkuSenosti. Pohybova ¢innost také

¢ grov. KUCERA, M. - DYLEVSKY, I. Sportovni medicina. Praha: Grada Publishing, 1999. s. 45.
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Zlepduje prah ¢ivosti, diky némuz vznikaji specializované vjemy nazyvané ,pocity“. V této
souvislosti se pouziva pojma napi. pocit vody — propojeni vnimani odporu vody kozZnim
smyslem spolu s proprioceptivnimi pocitky koncetin; pocit mice — presné diferencované
pocitky hmotnosti, tvaru a tvrdosti mice spolu s piedstavou o sile potiebné k odehrani mice
apod. Zapojenim pohybu pii uceni teoretickych znalosti 1ze, vzhledem k vnimani

osvojovaného uciva vice smysly, dosahnout lepSiho a snazsiho zapamatovani.

Poskozeny ¢i nedostatecny vyvoj nervové soustavy osob s mentalnim postizenim je
pricinou opozdéné a omezené schopnosti vnimani, coZ ovliviuje prabéh psychického vyvoje
a rozvoj mySleni. Nacvikem pohybovych dovednosti mize pomoci rozvoji poznavani,
pochopeni a rozliSovani i hodnoceni pohybi.'” Tyto schopnosti ddle souvisi s ostatnimi
psychickymi procesy i praktickym provedenim pohyba pii sportovnich aktivitéch ci
kazdodennich ¢innostech.

Mys3leni

Pt pohybovych aktivitach se musi ¢loveék orientovat v fadé riaznych moznosti a volit
tu sprédvnou. U¢i se vhodné prizptisobovat novym situacim a tak rozviji mysleni. Zakladni
cestou k pohybovému zdokonalovani je osvojovani si védomosti a dovednosti v konkrétni
télesné ¢innosti systematicky, od jednoduchych dkola k sloZitéjSim.

Sekveneni mySleni, které se projevuje ve sprdvném chapani sledu véci a jevt, vnimani
souvislosti ¢asové a logické posloupnosti u 0sob s mentdlnim postizenim vét&inou chybi.*®
Nedostatecnda schopnost abstrakce a zobeciiovani omezuje mySleni osob smentalnim
pogtizenim na konkrétni situacni souvislosti mezi predmeéty a jevy. My3Sleni lidi s mentdnim
pogtizenim je charakteristické také nesoustavnosti, neschopnosti piedvidat diasledky svého
jednani a stim spojenou nekriticnosti my3leni. Stim jsou spojeny napiiklad problémy
s pochopenim ukolu, nebo jeho praktickym provedenim. Trénink a opakovani maze na drovni
individudnich schopnosti pomoci zvlddnou danou ¢innost.

7 Srov. KVAPILIK, J. - CERNA, M. Pohybova aktivita mentalné postiZenych. Praha: Narodni centrum podpory
zdravi, 1992. s 4.
18 5rov. SVARCOVA, |. Mentélni retardace Praha: Portal, 2003. s. 38-39.
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2.1.2 Osobnost

Terminem ,0sobnost” je v psychologii nazyvana vnitini podstata c¢lovéka, kterd
vysvétluje faktor mezi podnétem a reakci. Lze tak zduvodnit skutecnost, Ze razni lidé reaguji
na rizné podnéty riznym zpasobem. Ve vnitinim uspoiédani osobnosti rozlisujeme funkéni
elementy, které ovliviuji reakci v konani ¢loveéka. Je pochopitelné, Zze osobnost se projevuje i
béhem pohybovych aktivit. Z&roven v3ak pohyboveé aktivity ovliviuji jednotlivé funkéni
elementy — slozky osobnosti. V pripadé pohybovych aktivit jsou nejvyrazngji ovliviiovany
zejmeéna nésledujici slozky.

Emoce

Clovek béhem pohybovych ¢innosti intenzivngji proziva vztahy k predmeétam, jevam,
aktivitam, lidem. Vznikaji tak rizné emociondlni proZitky jako radost, prekvapeni, hnév nebo
strach. Emoce jsou vyznamné tim, Ze napoméhaji mobilizaci zdroji v organismu. Lidé mohou
pti pohybovych aktivitach proZivat emoce, snimiz se v ostatnich Zivotnich sféréch
nepotkavaji, nebo zdaleka ne tak ¢asto. Jde napiiklad o euforii po vitézstvi, zazitek Uspéchu,
uznani. Pozitivni emoce motivuje k lepSimu vykonu. Naopak negativni emoce jako je vztek
vede podle intenzity k pozitivni koncentraci na vykon nebo k agresivité. Z hlediska duSevni
hygieny je dobré negativni emoce a agresi uvoliovat. Sportovni ¢innost umoziuje agresi

ventilovat kontrolovang a stava se tak ¢innosti se stimulagnim vlivem.*®

Pti pohybovych aktivitdch se zejména u zacingjicich sportovci projevuje strach, ktery
narusuje mentalni senzomotorické funkce, dochézi k diskoordinaci pohybt, coZ vede k nové
negativni zkuSenosti a ohroZuje bezpetnost.® Mezi citlivymi jedinci se strach prendSi na
druhé osoby. Dodrzovanim podminek, které minimalizuji riziko, snizujeme miru strachu.

Prekonani strachu snaslednou pozitivni zkuSenosti pomaha vytvorit vztah ke konkrétni

9 Srov. SVOBODA, B. - HOSEK, V. Aktuélni otazky kinantropologie. Praha: Univerzita Karlova, 1992. s. 13-
15.

2 KODYM, M. &. Fyziologie a psychologie télesné wchovy 7aki mladsiho olniho veku. Praha: Statni
pedagogi cké nakladatel stvi, 1985. s. 109.
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¢innosti a zéroven prispiva ke kladnému sebehodnoceni.

Emoce maji v Zivoté osob smentdlnim postizenim mimotédny vyznam a patii
k nejvyznamnéjSim ¢initelam jejich rozvoje. Vzhledem k tomu, Ze jejich prevliadajici prozitky
se postupné upeviuji a vytvareji urcité rysy povahy, davagji pohybové aktivity vybornou
piileZitost smérovat tento vyvoj pozitivnim smérem. Jak jiz bylo zminéno, b&hem
pohybovych aktivit mize ¢loveék prozivat mimoradné emocné nabité momenty. Emoce osob
s mentalnim postizenim jsou vétSinou velmi propojeny s emocemi okoli a emociondlni slozka
vyrazné pievysuje racionalitu. Povzbuzovani, pochvala, radost z vykonu a spole¢né prozivany
Uspéch rozvijeji tzv. vySSi city spojené s uspokojovanim duchovnich potieb. Pravé k témto
vySSim citim je potieba osoby s mentdinim postizenim zdmeérné vychovévat, jinak u nich

s

prirozené prevladnou tzv. city niZsi, ovliviiované elementérnimi potiebami.
Motivace avolni vlastnosti

Motivace tvoii jadro dynamiky osobnosti a ve sportovni ¢innosti je jakymsi
spoudtécim faktorem. Ve sportu ji urcuje védomi vlastnich dispozic, tendence
k sebeprosazeni, intenzita citového prozivani jedince, schopnosti pro pohybovou ¢innost.
Motivace je ovliviiovana potiebou spoletenského kontaktu sdruhymi lidmi a také podnéty
vnéjSimi, jako je pasobeni trenéra nebo vedouciho, ocenéni okoli, povzbuzovéni, proZitek
tspéchu.?! Je-li jedinec uspokojovan provadénou &innosti, jejimi vysledky a dosahovanymi
cili, je schopen vynakladdat znacné Usili pti plnéni dalSich Ukola. Takovy jedinec je

s

iniciativngj& a projevuje tvofivy pristup.??

U lidi s mentalnim postiZzenim se ¢asto projevuje nedostatek iniciativy v ¢innostech,
neschopnost fidit vlastni jednéni a prekonévat piekézky, coz jsou priznaky nedostatecném
rozvinuti volnich vlastnosti. To se nemusi projevovat vzdy a ve viem. Volni viastnosti a
motivaci ovliviiuje odliSny svét hodnot osob smentalnim postizenim. Jak jsem jiz zminila
vySe, v rozhodovani jejich emocionalita vyrazné pievy3uje nad raciondlni slozkou osobnosti a
dobrym se stédv& to, co uspokojuje okamZzitou potrebu. Proto jsou schopni navézat v kratké

dob¢ vztah k ¢loveku, ktery jim dava pozitivni odezvu, aniz by byli schopni posoudit jeji

2 PAULIK, K. Psychologie télesné vychovy a sportu. Ostrava: Pedagogicka fakulta, 1986. s. 74-75.
2 grov. KUCERA, M. - DYLEVSKY, I. Sportovni medicina. Praha: Grada Publishing, 1999. s. 49.
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skute¢nou podstatu a umysl k chovani druhého, pricemz trvalost takového vztahu je velmi
razna. Pres obtizné porozuméni vyznamam, abstraktnim pojmam a vzdalenym cilim si
jedinec s mentalnim postizenim dok&Ze odvodit, Zze dobré je urgité to, co piindsi radost
¢lovéku, kterému duveéiuje a kterého marad. Proto méa pii vykonové motivaci radost blizkych
lidi ze sportovniho vykonu ¢lovéka s mentalnim pogtizenim velky vyznam. Duavéra ve vztahu
mezi vedoucim a sportovcem piinasi viem zGcastnénym motivacné vyznamny pocit nalezeni.
Pozitivni ndboj spole¢né ¢innosti, pochvala, Uspéch a uznani okoli figuruji v motivaci ke

sportovnim &innostem.?

Mravni hodnoty

Béhem sportovnich aktivit a ¢innosti pti kolektivnich nebo individudnich sportech
mohou byt rozvijeny mravni hodnoty, jejichz osvojeni predpoklada pochopeni principa
chovani dodrZovanych ve spole¢nosti. Se sportem jsou spojeny zejména mordni vlastnosti
jako smysl pro pravdu a spravedinost. Kazdé soutéZeni by mélo probihat podle pravidel fair
play. Zvnitinéni mravnich hodnot ovliviiuje chovani jedince a promita se do vniméani a feSeni

situaci v kazdodennim zivotg.

Stejné jako u intaktni spole¢nosti je jednim z Uginnych zpisobd, jak rozvijet cit pro
mravni hodnoty u osob smentdnim postizenim, vychova spravnych néavyku. V situacich,
které pri sportu vzniknou musi jit vedouci ptikladem. Tyké se to dodrZzovani pravidel,

schopnost pomoci bliznimu, spolupréce a vzgjemné podpora.

Sebepojeti

Sportovni ¢innost se promité i do vztahu ¢lovéka k sobé samému. Socidni interakce
ve skuping b&hem pohybovych aktivit ovliviuji vlastni sebehodnoceni a sebeprijeti. Uspéch a
uznani okoli dodavaji odvahu prekonavat prekézky a zvy3duji sebevédomi sportovce. Naopak
nelspéch maze mit korigujici vliv pri poznavani sebe samého. Extrémni ptipady, kdy se
jedinec dostane do role outsidera ve skuping, mohou v&zné ovlivnit utvareni interpersonalnich
vztahii a osobnostni vyvoj jedince. Pohybové aktivity prispivaji k vSeobecné orientaci a
vytvoreni vztahu ke smysluplnému tréveni volného ¢asu. Svym zgmovym a dobrovolnym

% Srov. KUCERA, M. - DYLEVSKY, I. Sportovni medicina. Praha: Grada Publishing, 1999. s. 45-55.

19



charakterem pisobi jako hry semo¢nim pozitivnim vzruSenim a jsou proto dobrym
prostiedkem relaxace a obnovy sil. %

U osob s mentdlnim postizenim je sniZzena raciondni korekce a vniméani sebe samého
se odviji od pristupu okoli, které projevuje sviij vztah pozitivni nebo negativni zpétnou reakci.
Kladné prozitky spojené s pohybovymi aktivitami se vyrazné odréZi ve vztahu k sob¢. Vedle
toho mohou lidem s postizenim pohyboveé aktivity pomoci ziskat Uctu a podporu okoli, které
poméhaji odbourévat predsudky spole¢nosti.

2.1.3 Dugevni hygiena

Pohybové aktivity mohou plnit jednu z nejefektivnejSich zpasobu, kterymi se mizeme
oprogtit od duSevnich problémt a pomoci tak regeneraci sil. PovaZzuji za dalezité zminit na
konci ¢é&sti o vlivu pohybovych aktivit na psychiku ¢lovéka prave jejich dusevné hygienickou
funkci. Systematicka télesna cinnost pasobi na osobnost mnohostranné. Pohybové aktivity
stimuluji neurofyziologické a biologické déje v organismu a navozuji biochemickou
piestavbu centralni nervové soustavy. Tyto zmény umoziuji snéSet vétsSi namahu, oddaluji
nastup Unavy a podporuji zvySeni vykonnosti nervovych bunék, coz ma duSevné hygienicky
vyznam. Z&ladni podstatou duSevni hygieny je pojem duSevniho zdravi jako Zadouciho
stavu. Upeviiujeme-li své télesné zdravi, zlepgujeme podminky duSevni rovnovéhy.?

Stres

K faktoram po3kozujicim lidské zdravi patii zétéZ a stres. Stres je mozneé rozdélit ve
dvou rovinach — podle mista pusobeni zétéze, ato na fyzicky pusobici na periferii organismu
a na psychicky pusobici v mozku ¢loveka, a déle pak podle reakce, na eustres, ktery pasobi
pozitivné a vyvoléava libé pocity, a distres, ktery pusobi negativné. Mluvi-li se béZzné o stresu
bez specifického oznaceni, je tim minén pravé negativni distres. Stres neni sam o sob¢ nic
neprirozeného, nebot’ je na n¢& lidsky organismus prostiednictvim svych vrozenych
mimovolnich schopnosti fylogeneticky pripraven.

2 grov. PAULIK, K. Psychologie télesné vychovy a sportu. Ostrava: Pedagogi cké fakulta, 1986. s. 126-130.
% KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portél, 2001. 5.143-144.
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K zéat¢zi dochézi, pokud jsou na ¢loveéka kladené néroky veétsi, nez jeho skutecné
moznosti, nebo naopak v pripadé vyrazné nevytizenosti jeho akénich kapacit. Nej¢astéjSimi
z&&zovymi ¢initeli jsou nepiimérené ukoly, nefeSené problémové vztahy a konflikty,
frustrace, vyraznym stresovym faktorem je i zdravotni postizeni. Pokud jedinec tyto zétézové
formy prestane zvladat, zacne dochézet k patologickym zménam na drovni Organove,
emociondlni i v oblasti chovéani.”® Od stresovych faktori se v&ak zcelaizolovat nelze aani by
to nebylo ucelné, nebot’ ¢lovéku slouzi jako vyznamny prostiedek k sebepoznani i k poznani
situace a prostiedi. Mnohem G¢inngjSi je proto naucit se vyrovnavat se se zatéZi, adaptovat se
na ni. Jednim z nejefektivnejSich zpasobua, jak takové napéti uvolnit, je fyzicky néroc¢na
pohybova aktivita. Idedlni jsou v tomto pripadé vytrvalostni sporty, jako je napiiklad beh,
plavani a cyklistika. Pri jejich provozovéni se uvolnuje napéti a diky jejich fyzické i
psychické néro¢nosti dochazi k adaptaci na zétéz.

Ackoli se miZe zda, Ze lidé smentalnim postizenim Ziji v prostiedi, kde nejsou
vystaveni stresu, neni tomu tak. Stresovym faktorem jsou ¢asto jiné situace ¢i podnéty nez pro
intaktni spolecnost. Z hlediska integrace v3ak napomaha jejich rozvoji zkuSenost s b&znymi
»Stresovymi“ situacemi, skrze které mohou lépe zvladnout zaclenéni do spolecnosti a
fungovani v ni. Odbouravani stresu u osob s mentédlnim postizenim neni postizeno, odlisné je
v3ak jeho zpracovévani. Zatimco u intaktnich jedinct je G¢inna verbalizace a racionalni
zdavodnéni situace, u ¢loveéka se snizenou rozumovou schopnosti nemé tento postup zdaleka
takovy efekt. Proto se zde do popiedi dostava zpracovani stresové situace skrze pohybové

aktivity, kterétak ziskavaji na vyznamu pro dosaZeni duSevni pohody.

2.2. Vliv pohybovych aktivit na fyzicky stav

Zpusob zivota dneSni spolecnosti ¢loveéku prindSi vyrazny konflikt mezi vrozenou
dispozici k pohybu a skutecnym pohybovym reZimem. Podil dynamické svalové préce je
snizovan na Ukor statické svalové ¢innosti. Aktivni svalova préce a funkce dalSich organa a

systémi je znané omezena a redukovana pohybova aktivita béhem Skolni nebo pracovni

% Srov. BLAHUTKOVA, M. - REHULKA, E. - DVORAKOVA, S. Pohyb a dugevni zdravi. Brno: Paido, 2005.
s. 30-31.
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doby se casto piendSi i do volného c¢asu, kdy je ¢lovék ochoten spiSe konzumovat nez

vydavat.

V 80. letech minulého stoleti se zacalo mluvit o nedostatecném pohybu — hypokinezi.
Hypokineze je typicka pro vétSinu rozvinutych zemi, kde je ve vétSi mite zaznamenan vyskyt
piedev&im ischemické choroby srdce, cévnich mozkovych piihod a hypertenze’

Dlouhodobym setrvavanim v jedné poloze se vytvéri navyk vadného drzZeni téla, jehoz dalSim

disledkem jsou svalové dysbalance a poruchy pohybovych stereotypi.”®

Hypokineze a sni spojené komplikace se promitaji i do Zivota osob smentdnim
pogtizenim. V tomto piipadé je vSak prevence a zména Zivotniho stylu mnohem néro¢néjsi.
Pokud se rodi¢e a vychovatelé rozhodnou pro tuto zménu, vyZaduje to velkou trpélivost,

dislednost a schopnost motivovat k ¢innosti.

2.2.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou charakterizovany jako ,relativné samostatné integrované
soubory wvnit/nich biologickych viastnosti jedince, které podmisiuji vykonani motorické
dinnosti urcitého charakteru.* % Existuje obousmérny vztah mezi pohybovymi schopnostmi
potiebnymi v béZzném Zivoté a témi, které ¢lovek vyuziva ziidka ¢i je zamérné navozuje, jako
napiiklad pohyboveé aktivity. Diky tomu mtzeme cilenym rozvojem pohybovych schopnosti
pusobit na rozvoj ¢i ndpravu motorickych schopnosti potiebnych napiiklad k préci nebo
sebeobsluze.*® Z toho Ize vyvodit, Ze cvicime-li jakykoli pohyb, pisobime tim na organismus
ve smyslu zvySovani Urovné svych celkovych pohybovych schopnosti. V kazdé motorické
¢innosti zastoupeny v urcitém poméru a navzajem se ovliviuji ¢tyii pohybové schopnosti -
obratnost, rychlost, silu a vytrvalost.**

%" grov. STEJSKAL, P. Proc ajak se zdravé hybat. Pressstempus, 2004. s.11.

% Srov. BLAHUTKOVA, M. - REHULKA, E. - DVORAKOVA, S. Pohyb a dugevni zdravi. Brno: Paido, 2005.
s. 15.

% BURSOVA, M. - RUBAS, K. Z&klady teorie télesnych cviceni. Plzeii: Z4padoteska univerzita, 2001. s. 23.

% grov. CELIKOVSKY, S. - BLAHUS, P. - CHY TRACKOVA, J. Antropomotorika. Praha: SPN, 1990. s. 40.

% Srov. KUCERA, M. - DYLEVSKY, I. &. Pohybovy systéma zatéZ. Praha: Grada Publishing, 1997. s. 85-87.
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Obratnostni schopnosti jsou vyrazem neuromuskularni koordinace jejiz Groven i
kvalita zavisi zejména na fizeni centrani nervové soustavy. Limitujicim faktorem pohyboveé
koordinace je funkce kloubt, svalti a vazi. Predpokladem odpovidgjiciho obratnostniho
projevu je orientacni prostorova schopnost, udrZeni rovnovahy a zapojovéni svali. Do
jedenéctého roku veku ditéte se hovori o tzv. zlatém véku motoriky, kdy se nejlépe rozviji tato
schopnost. Rozvoj a trénink pro udrZeni obratnostnich dovednosti musi trvat po cely Zivot. U

jedinci, kteti toto nedodrZuji je zaznamenéan prudky regresivni vyvoj.*

Motorika je ve v3ech svych projevech tizena a trvale ovlddéna nervovym systémem.
Pohybova aktivita provadéna v dogtatecnych intervalech a frekvenci vyvolava v nervovém
fizeni motoriky zmeény, jejichz disledkem je zrychleni, zpresnéni provedeni pohybu a zvySena

odolnost proti tinave.*

U osob s mentdlnim postiZzenim se projevuje motoricka neobratnost, ktera se zvyduje s
hloubkou pogtizeni. Pohyby se vyznacuji celkovou pomalosti a nemotornosti, chize ¢asto
byva nejistd a disharmonicka Tyto nedostatky jsou davany do souvislosti s naruSenim
smyslu, ktery ¢lovéka informuje o poloze téla zvaném propriocepce a s poskozenim
prostorovych i &asovych predstav.®* Rozvoj motorickych dovednosti déti s mentalnim
postizenim byva ¢asto poznamenan i hyperprotektivnim pristupem rodica. | tato oslabena
schopnost se d& rozvijet vhodnymi pohybovymi aktivitami a obecné plati, Ze ¢im drive se

s cvicenim zacne, tim lepsich vysledka 1ze dosahnout.

Rychlostni schopnosti |ze charakterizovat jako piedpoklady jedince provést
motorickou ¢innost na dany podnét v co nejkratSim ¢ase. Zejména v détském véku mize byt
tato schopnost nejlépe zdokonalovana, a to v3eobecné rozvijejicimi aktivitami jako je beh
nebo pohybové hry. Do rychlostni schopnosti se vyrazné promita intenzita svaloveho stahu -
silova schopnost. Vzhledem k tomu, Ze rychlostni schopnost ovliviiuje veskerou motoriku,

% grov. BURSOVA, M. - RUBAS, K. Zaklady teorie télesnych cviceni. Plzei: Zapadoteska univerzita, 2001.
S. 40-43.

% Srov. KUCERA, M. - DYLEVSKY, |. Sportovni medicina. Praha: Grada Publishing, 1999. s. 45-55.

3 Srov. CERNA, M. Rehabilitace mentalné retardovanych télesnou vychovou. Praha: Univerzita Karlova, 1985.
S. 86.
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odréZi se jeji Groveti nejen ve sportovnim vykonu, ale také v pracovnim procesu.®

Osoby s mentdlnim postizenim mohou projevovat pohybovou pomalost, ochablost a
nejistotu. Rychlost souvisi skoordinaci, obratnosti a nedostatecnost v téchto schopnostech
ovliviiuje i tempo vykonu. U takto postizenych sportovci miZzeme zvySovat rychlost
vhodnym tréninkem a motivaci. Rozvoj rychlosti pracovniho vykonu ma pravé pro osoby

s menténim postiZzenim vyznam v jejich spolecenském zaclen¢ni.

Silovéa schopnost znamena predpoklad jedince vysokym svalovym Usilim piekonédvat
vnéjSi odpor bremene nebo hmotnost viastniho téla. Nékteti autofi nadiazuji silové schopnosti
nad ostatni pohybové schopnosti, nebot” by se bez ni ostatni pohybové schopnosti nemohly
projevit. Velikost svalové sily je ovlivnéna objemem svaloviny a Urovni koordinace
svalovych skupin® Silu Ize rozvijet zejména formou pohybovych her, &lhanim a
gymnastickymi cvicenimi, prekonavanim prekazek chazi, skokem, béhem ¢i lezenim. Velmi
vyznamné je celkové zdravotni hledisko silového rozvoje, zejména vliv na spravné drzeni téla
a optimélni rovnovahu antagonistickych svalovych skupin zabezpedujicich vlastni sportovni

vykon.

Pt cviceni je ovliviiovana funkce svalovych vidken. Objem svalu ve svém prifezu se
zvétsuje, vySSim svalovym Gsilim se do kosti uklada vice minerala. Zvétduje se i posiluje
vazivova tkan a vazivova vlidkna ve sméru tahu a tlaku. Tyto celkové zmény pusobi vétsi

odolnost hybného Ustroji proti pietizeni a také chrani klouby a svaly proti Urazu.

VétSinalidi s mentalnim postizenim neumi regulovat silu vynaloZzenou do jednotlivych
pohybt v souladu s poZadavky provadéné pohybové operace. Pri¢inou je nedostatecny rozvoj
poznavaci ¢innosti. Formou cviceni cilené zamétenych na urcité svaloveé ¢asti mizeme tuto

schopnost rozvijet atim dosahnout zlepseni i v dalSich pohybovych schopnostech.

Vytrvalost je definovana jako soubor predpokladi k vykondvéni relativné stejné
¢innosti po delSi dobu. Steiné jako u predchozich schopnosti Ize i vytrvalost rozvijet vhodné

% grov. BURSOVA, M. - RUBAS, K. Zaklady teorie télesnych cviceni. Plzei: Zapadoteska univerzita, 2001.
S. 36-38.
% Srov. KUCERA, M. - DYLEVSKY, I. . Pohybovy systéma zatéZ Praha: Grada Publishing, 1997. s. 89.
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planovanym tréninkem, béhem kterého je nutné aktivity stiidat, aby nedochéazelo
k jednostrannému zatiZzeni. ZvI&&t’ vyznamné se ve vykonu projevi rozcviceni, predstartovni
stav i vnéjSi podminky. Vytrvalostni aktivity jako naptiklad beh, turistika, plavani a také
cyklistika maji dulezité terapeutické vyuZiti, a to v prabéhu celé ontogeneze ¢lovéka. Cely
denni pohybovy reZzim c¢loveka predpoklddd vysokou vytrvalostni aktivitu, proto k
nejvyraznéjsimu poklesu vytrvalostni schopnosti dochézi az v sedmém decenniu.

B&hem pohybovych aktivit dochézi ke zlepSeni ¢innosti vnitinich organi, pohyboveého
apardtu a nervového systému. Pri dlouhodobé zatézi nizsi a stiedni intenzity organismus
spaluje tuky. Postupnou adaptaci na z&téz se sniZuje vydej energie, ato i v klidu. Pritom vak
roste vykonnost, proto ¢lovék miZze podavat stejnym Usilim vétsi vykon. Frekvence dychani
od zacétku pohybového cviceni roste a soucasné se prohlubuje, tkang ziskavaji vétsSi mnozstvi
kysliku a zvyduje se i jeho vyuZziti. Jedinec, jehoZ organismus je adaptovany na vysSi télesnou
z&¢z, nemusi vydévat tolik energie, Setii své srdce i v klidu a ke zvladnuti stejné ndmahy
spotiebuje jeho transportni systém meéné kysliku. VySSi vytrvalostni schopnosti se projevuji
v kaZzdodennich ¢innostech a pracovnich povinnostech.

Pfi vytrvalostnim tréninku osob s mentalnim postiZzenim hraje zasadni roli motivace a
volba vhodné aktivity. Docilit dlouhodoby z§em o pohybovou ¢innost a umoznit tak rozvoj
vytrvalosti je v piipadé osob s mentdinim postizenim nérocnéjSi nez u intaktnich jedincu.
Zvy3eni vytrvalostnich schopnosti a privyknuti zatézi hraje vyznamnou roli u osob
s pogtizenim v souvislosti sjejich pracovnim zaclenénim, které tak napomaha integraci do
spolecnosti.

2.2.2 Prevence

Pohybové aktivity jsou spolu s priméfenym prijmem energie idedlnim preventivnim
prostiedkem veétSiny civilizatnich onemocnéni. M&i byt pohybova aktivita cilené vyuzita
jako terapeuticky prostiedek, je nutné vybér aformu ¢innosti konzultovat s odborniky. Jednou
z chorob zpisobenou nespravnym vyuZzitim vyhod moderni civilizace je ateroskleréza, neboli
ischemicka choroba srde¢ni. Toto onemocnéni se projevuje zesilenim stény tepen, ztrétou
jegjich pruznosti a zGZenim jejich prasvitu. Mohou byt postizeny tepny na nejruznéjSich
mistech téla, nejcaste)i to viak byvaji veéncité tepny srdce. Je zndmo, Ze pravidelné pohybova
aktivita zvysuje energeticky vydej, ¢imz brani ukladani tukia a poméha udrzovat normalni
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tlak. Vyrazné tak pomaha snizovat riziko vzniku ischemické choroby. Pravidelnym cvicenim
Ize dosahnout sniZeni tepove frekvence. Zlepsuje se plnéni a vyprazdinovani srdce a prokrveni
srdecniho svalu, ¢imz se zvysi efektivita srdecni préce. Nedostatek pohybu zvysSuje vyskyt
vysokého tlaku, ktery prispiva ke vzniku srdesng cévnich onemocnéni a mozkovych prihod.*

Nadvéha a obezita je v soucasné dobé zavazny zdravotnicky a spolecensky problém,
ktery stéle vice ziskavd na vyznamu vzhledem k tomu, Ze lidi snepfimérené vysokou
hmotnosti pribyva. Pri nadvaze méa organismus nadbyte¢né mnoho tukove tkan¢. U obéznich
lidi se podstatné castéji vyskytuji choroby: hypertenze, zvySend hladina krevnich lipidi,
cukrovka, jaterni cirhéza, artr6za a poruchy pohybového aparatu, dna, Zlu¢ové kameny,
ischemickéa choroba srde¢ni a dal$i.*® Takovym problémim je moZné piedchézet dostatecnym
pohybem a zdravou stravou, coZ je o to vyznamnéjsi, pokud uz ¢lovék zminénym problémem
skutecné trpi. Bohuzel u osob smentalnim postizenim se nadvaha objevuje velmi ¢asto.
Pricinou mohou byt vedlgsi Gcinky medikace, onemocnéni &itné Zlazy, zdeédéné
predispozice, ale také nespravné stravovaci navyky a nedostatek pohybu. *° Je nutné vénovat
nélezitou pozornogt zdravotnim komplikacim spojenym s nadvahou, na prvnim misté v3ak
stoji prevence, kterd spociva zejména v dostatecném fyzickém pohybu a priméiené

konzumeci jidla

Pri vybéru télesného cviceni v preventivnim programu nebo terapii miaZzeme byt
limitovani  postizenim ¢i nemoci, vhodna je proto spolupréce slékarem, ktery posoudi
individudini zdravotni stav klienta a ur¢i ptipadné kontraindikace. Zdravotni omezeni lze
kompenzovat pomuackami, které umozni  sportovni aktivity provozovat a rozvijet tak
pohybové schopnosti.

2.3. Vliv pohybovych aktivit na oblast socialnich vztaha

Pohybové aktivity uvadi ¢loveka do vzajemnych vztaht sokolim. Pti kolektivnich i
individudnich sportech probiha interakce, které hraje dulezitou tlohu v rozvoji komunikace.

3" srov. STEJSKAL, P. Pro¢ ajak se zdrave hybat. Pressstempus, 2004. s.15-16.
% Srov. VONDRUSKA, V. - SOULEK, V. &. Fyzicka aktivita. Praha: Stétni zdravotni Gstav, 1997. s. 21.
¥ Srov. LIEBERMAN, L. J. Strategies for inclusion. New Y ork: Human Kinetics, 2002. s. 198-199.
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Sportovni ¢innost ji piirozené podnécuje, a je proto idealnim nastrojem pro rozvoj socianich
dovednosti a vztaht. Sviij podstatny vyznam ma i sdruZzovani napriklad v ramci sportovnich
klubii, kde dochézi k identifikaci jedince se skupinou skrze spolecné sdileni stejného zgjmu a
sounalezZitost. Socidlni funkci sportu ovliviuji individudini psychické procesy jako je
sebedtivéra ¢i sebepojeti, které se promitaji do vniméni a proZivani jedince v priabéhu
pohybovych aktivit i dalSich oblastech Zivota

V détském veku maji pohybove aktivity vyznam pro osvojeni si pravidel v jinak
strukturované skupiné nez je rodina ¢i kolektiv ve Skole. Jedinec se u¢i sociani citlivosti,
zaujima razné socidni pozice, role a ziskdvad smysl pro skupinové cile. Pohyb v téchto
¢innostech podnécuje rozvoj interpersonalnich projevi jako jsou sympatie, antipatie, ito¢nost
i submisivita, spolupréce, soupereni, zodpoveédnost a skupinova koheze, respekt, dominance.
V obdobi dospivani ¢lovék ve skuping vrstevnika snimiz sdili spolecny zajem, nachézi
prileZitost pro sebepoznani, ziskani schopnosti sebekontroly i prosazovéni vlastnich zama a
upevnéni vlastni pozice ve skupiné. Naproti tomu se jedinec muZe dostat do role outsidera,
coz zésadné ovliviiwje jeho psychicky vyvoj a vztah kokoli. Nutno zminit také
nezastupitelnou Ulohu pohybovych her, pri kterych se rozviji taktické my3leni G¢astnikd, nuti

hréce ke spolupréaci.

Lidé s mentdlnim postizenim maji problémy zobechovat ziskané informace a ucit se
z predchozich zkuSenosti, a proto nékdy nevhodné reaguji v situacich, v nichZz se ocitgji.
Béhem pohybovych ¢innosti si osvojuji schopnost rozliSovat socidni situace a weit se
piimatenému chovani. *° Pohybové aktivity tak mohou pomoci integraci osob s postizenim a
zéroven tak prispivaji ke kvalité Zivota

Sociéni role a komunikace

Jak jiZz bylo vy3e fe¢eno, kazdy Ucastnik se ocit& v novych socidlnich rolich podle
zvolené aktivity a sloZzeni skupiny. Vznikaji nové vztahy napiiklad mezi trenérem a
svétencem, mezi ¢leny druzstva. Pripravou na skutecné socialni role jsou i Ukoly rozdélené na
jednotlivé hr&e vtymu — kapitdn, obrana, utok. Dominantni jedinci se vtymu uci
prizpasobovat skuping.

“0 Srov. WINNICK, J.P. Adapted physical education and sport. New Y ork: Human Kinetics 2005. s. 141.
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Pfi pohybovych aktivitach se musi ¢lenové domlouvat a kooperovat. Rozviji se tak
komunikace verbani i neverbdni. Pocit nalezeni ke skupiné ovliviiuje vykonovou motivaci a
prozivani radosti ze spolecné aktivity. Pro ty, jejichZ pracovni povolani se soustiedi vice na
teoretické znalosti a préci s pocitacem s minimalnim mnoZstvim socialnich kontakta, stava se

pohybova aktivita zdravym protikladem a relaxa¢ni aktivitou.

Dame-li prostor lidem smentalnim postizenim spolupracovat a podilet se na
rozhodovani pii aktivitdch, umoziujeme jim pocitit, Ze jejich ndzor ma vyznam a svou
dulezitost, ¢imz zvy3ujeme jejich sebehodnoceni. Béhem pohybovych aktivit se emocni
projevy umochuji, tim spis$ u 0sob se snizenou rozumovou schopnosti. Stanovenim pravidel a
kontrolou jejich dodrzovani vedeme sportovce k osvojeni si vzorct chovani, norem a smyslu

pro fair play. Podporujeme tak socidni u¢eni a zaclenéni jedince do spolec¢nosti.

Sociélni a pracovni za¢lenéni

Pohybové vychova pomaha k lepsi adaptaci ve skuping. Na sportovidti nebo v hernim
progtoru vl&dnou zvléstni normy a téd, které rozvijeji spravny vztah k sob¢ samému, ke
spolecnym hodnotam a odpovédnost vici druhym. ZlepSeni psychomotorickych dovednosti
pohybovymi aktivitami mé vliv na pracovni uplatnéni. Skrze pohybove aktivity 1ze rozvijet i
morélné volni vlastnogti, které se pii préci projevuji schopnosti piekonavat prekazky.

Osoby s mentdlnim postizenim jsou vétSinou vyrazné méné soutézZivi, vnimaji ale
atmosféru hry a mozna o to vyznamnéjsi jsou pro né¢ Uspéchy a pozitivni zpétna vazba
skupiny, vedoucich a divakt. Vyznam okoli a blizkych osob v motivaci osob se snizenymi
rozumovymi schopnostmi jsem zminovala jiz v ¢asti o vlivu pohybovych aktivit na psychiku
¢loveka. Nedostatky v pohybové oblasti jsou prek&zkou v ¢innostech béZzného Zivota, tedy pri
vytvéreni Zivotnich i pracovnich navyku. Pracovni uplatnéni ovliviiuje miru samostatnosti a
nezavislosti v Zivote, které jsou jednim z hlavnich métitek pro utvéreni postoje intaktni
spolecnosti vici lidem s mentédnim postizenim. Pohybové aktivity proto mohou napomoci

jgjich socialnimu zaclenéni.
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3. CYKLISTIKA

Cyklistika - sportovni odvétvi s témer stopadesétiletou historii zaznamenalo v
poslednich desetiletich velky pokrok v technologii vyroby a diky nému i nartst popularity.
Prostiednictvim specidlné upravenych a vybavenych bicyklu dava prilezitost k vyuziti v
mnoha svych rozmanitych podobach. V soucasné dob¢ je jizda na kole hojné vyuzivanym
dopravnim prostiedkem, sportovni disciplinou i rekreacni aktivitou.

Jak uz bylo fe¢eno v prvni kapitole, cyklistika je komplexem ¢innosti, dovednosti a
procesi spojenych s pohybem na jizdnim kole. Ovliviuje psychiku ¢lovéka a po strance
fyzické ma jizda na kole preventivni a terapeutické Ucinky. | kdyz ji fadime mezi individualni

sporty, provozovani cyklistiky ve skupiné ma vyznamny socializa¢ni rozmgr.

V kapitole o cyklistice se pokusim popsat historii a odvétvi cyklistiky, typy jizdnich
kol, vliv cyklistiky na zdravi ¢lovéka a pravidla a zésady, které je potieba znét pro bezpecny
pohyb na kole, chceme-li cyklistiku zafadit do programu s lidmi s mentdlnim postizenim.

Kromé toho se pokusim zpracovat jiZ diive zmifiovanou metodiku vedeni kurzu cyklistiky.

3.1. Vyvoj cyklistiky

Prvni historicky doloZené vyuziti kola jako konstrukéniho prvku je datovano do doby
kolem roku 3500 pt. n. I. Individuéini dopravni prostfedek vyuZivajici k pohybu dvou kol a
lidského pohonu byl v3ak patentovan teprve zacdtkem devatenéctého stoleti, konkrétné roku
1818. Byl to vyndlez némeckého barona Draise nazvany velociped (z latinského velox —
rychlost a pedes — nohy). Sklédal se ze dvou loukotovych kol zasazenych za sebou
v dievéném ramu. Jezdec obstardval pohon odrézenim se nohama od zemé. Draisina naSla své
piiznivce zejména v Anglii, kde tento tiicetikilovy stroj pravem nazyvali ,,boneshaker” neboli
kodtitias. Roku 1861 ,rychlonoh” opattil klikami speddly na prednim kole Pafizan Ernest
Michaux. Novinka si ziskala rychle velkou oblibu. Stroje se zacaly vyrabét na zakazku a roku
1868 se konal prvni cyklisticky zavod v pafizském parku Saint Cloud. Prvni zavod mezi

mésty se konal o necely palrok pozdgji z Parize do Rouenu. Vzdaenost 123 km tehdy
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prekonal prameérnou rychlosti 12 kmvh Angli¢an James Moore. +*

Postupné loukot'ova kola ustupovala kolim vypletenym ocelovymi draty a dievéné
konstrukce nahradily kovové ramy. Roku 1870 American Bradford navlékl na réfky pryZové
obruce, coz weinilo jizdu na bicyklu o néco snesitelngjSi. Zavody velocipedia motivovaly
konkurencni tymy k vyvoji stéle rychlejSich stroji. Dokladem téchto snah byl néarast velikosti
piedniho kola. Tak vznikla tzv. vysoké& kola s obrovskym piednim kolem o praméru 1,2-1,5
metru s pedaly a s malym zadnim kolem. Takovy bicykl byl velmi nestabilni, nebot’ jezdec
sedél ptimo nad pirednim kolem. Pady a Urazy pti nasedéni, sesedéani, pri jizdé z kopce nebo
po nerovném povrchu byly divodem dalSiho zdokonalovéani a Uprav. V roce 1888 uved| natrh
Angli¢an J. K. Starley mnohem |épe ovladatelny bicykl Rover skoly o praiméru 76 cm, ktery
uz nesl z&kladni znaky dne3niho jizdniho kola. Zanedlouho poté byl zakladni vyvoj jizdniho
kola dovrden diky skotskéemu veterinati J. B. Dunlopovi, ktery vyvinul prvni pneumatiky
plnéné vzduchem, coz nékolikandsobné zvysilo pohodli jezdce. Kolo ziskavalo své piiznivce
a postupné piestavalo byt zaleZitosti gentlemani z vy&Sich vrstev.*

Ke znacnému rozmachu popularity jizdniho kola ptispély mimo jiné i oblibené silni¢ni
zdvody. Ty byly zpocéku organizovany zejména jako jednorazové distanéni, tzn. Ze
zévodnici absolvovali trasu zmista A do mista B. Délka téchto zavodi se neustdle
prodluzovala, a tak z pavodnich a dnes béZznych 100-200 km se dostala ha nékolikanasobek.
Piikladem vtomto sméru budiz zévod Pariz-Brest, pii némz soutézici museli prekonat
vzdalenost 1200 km. Tento trend se ale ukdzal jako neudrZitelny, a to nejen ze strany
z&vodnika, ale také organizatoru a divéki. Vychodisko se nadlo v podobé etapovych zavod.
Roku 1903 byl usporadan prvni zdvod Okolo Francie, ktery v soucétu jednotlivych etap
dosahoval délky 2 428 km. Pfes mnoha uskali a preruseni ve vaecnych letech se Tour de
France udrZela a dnes je ptiznivci cyklistiky povazovana za , krélovsky zavod".

Roku 1914 rozvoj cyklistiky prerudila Prvni svétova vélka. | v tomto obdobi v3ak kolo
naslo své uplatnéni, napriklad pti presunu jednotek, prepravé munice a pii predavani zprav.
S postupnym vyvojem automobila a motocykla vak byla jizdni kola z této role vytlatovana a
naddle zastala pouze individudnim dopravnim prostiedkem na kratSi vzdalenosti a

v povaecné dobé samoziejme také sportovnim n&ginim.

*t Srov. CIHLAR, J. Zlata kniha cyKlistiky. Praha Olympia, 1984. s 5.-7.
“2 grov. Tamté?. s. 5.-7.
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V nésledujicich desetiletich jiz nebyl vyvoj jizdniho kola tak boutlivy, jako ve svych
poc¢étcich, a postupoval spiSe po malych evolu¢nich krocich. Vyjimkou v tomto sméru bylo
pouze nekolik vyndleza, které cyklistiku vyznamngji ovlivnily. Mezi n¢ mazeme zaradit
napriklad méni¢ prevodi vyvinuty italskym zavodnikem a konstruktérem T. Campagnolem
poc¢akem 30. let 20. oleti nebo horské kolo (MTB), které na svétlo svéta privedla skupina
vyznava&i adrenalinovych sportii z okoli San Franciscav USA v 60. letech 20. stoleti.*

3.1.1Vyvoj cyklistiky na izemi CR

Sedm let po prvnim patizském zavodé se rozbéhla vyroba bicykla i u nés. Roku 1875
byla v Chebu oteviena filidlka anglické tovarny na kola znacky Premier. Prvni cyklisticky
klub celého Rakousko-Uherska byl zaloZeny roku 1881 a nesl néazev Cesky klub velocipedistt
na Smichové. O dva roky pozdgji vznikl prvni cyklisticky svaz Ceska Ustiedni jednota
velocipedistti a v témze roce se v Praze na Invalidovné uskutegnilo prvni mistrovstvi Cech
v jizdé na 10 km. Dodnes je vydavan nejstarsi ¢asopis v Cechéch - Cykloturistika, jehoz prvni
¢islo z roku 1884 neslo nézev Cyklista Krétce pied prvni svétovou vakou vyrostla
konkurence chebské filidlce na vyrobu kol v tovarné ESKA. V té dobg jiz vyrabeli kola i
Laurin a Klement v Mladé Boleslavi. ** V mezivaleném obdobi se diky priimyslové vyrobs
kol zvySilo dopravni vyuZiti kola Rozmach zavodni cyklistiky viak zagind aZ v obdobi po
druhé svétové valce, kdy naSi zavodnici vitézi v mezistétnich soutéZich. Meznikem ve vyvoji
ceskoslovenské cyklistiky se stal zavod VarSava — Praha a Praha — VarSava zaloZeny roku
1948, z n¢hoz pozdgji vznikl Zavod miru. Stal se protivahou profesiondniho zavod Tour de
France a velkou m&rou zmobilizoval cyklisticky sport u nés.

V podlednich letech prochézi cyklistika v Evropé i v USA obdobim renesance. Touha
po zdravém Zivotnim stylu a zména ve struktuie a v rozsahu volného ¢asu privedly k jizdé na
kole miliony novych priznivca. A tak se dnes vedle zemi, v nichz tradi¢né jizdni kolo slouZilo

R

setkat srekreacnimi cyklisty prakticky vsude. Diky technickému vyvoji se nemusi omezovat

* SIDWELLS, CH. Veka kniha o cyKlistice. Bratisiava: Slovart, 2004. s. 10-14.

* Srov. CIHLAR, J. Zlata kniha cyKlistiky. Praha: Olympia, 1984. s 5.-9.

*® Srov. CIHLAR, J. CyKlistika. Praha: Statni pedagogické nakladatel stvi, 1963. s. 10-14.
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pouze na ¢im dal frekventovangjSi silni¢ni sit’, ale pri zachovéni znatné miry komfortu se
mohou pohybovat na zpevnénych i nezpevnénych polnich a lesnich cestach. To umoznilo, aby
se jizda na kole stala postupné nejrozsirengjSi pohybovou aktivitou viibec. Jizdni kolo je dnes
souc¢asti zivotniho stylu mnoha lidi, existuje fada specializovanych ¢asopisi a internetovych
servert, rozSiruje se sit’ obchodt a opraven, v prodeji jsou stovky modelu kol, jsou vytvareny
kolekce obleceni urcené pouze pro jizdu na kole, vyrabi se fada specifickych doplika, jsou
budovany sité cyklotras a cyklostezek atd. Z cyklistiky se tak stal jeden z fenomént dneSka.

3.1.2 Vyvoj cyklistiky osob se zdravotnim postiZzenim

Skute¢né odborné vyuzivani télesné vychovy ¢i pohybovych aktivit pro specifické
potieby osob se zdravotnim postizenim je zélezitosti poslednich 150 let. Vyvoj v 19. a
v 1. poloving 20. stoleti je charakterizovan lé¢ebné orientovanymi pohybovych aktivitami.
Z historie sportovnich organizaci zamétenych na sport osob se zdravotnim postizenim
muazeme zjistit, jak se vyvijelacyklistika lidi s pogtizenim v profesionalnich soutéZich.

Poprvé byla na paralympiédé cyklistika zatazena jako soutézni disciplina roku 1988
v Soulu, kde zavodili cyklisté s amputacemi a cyklisté se zrakovym postiZzenim na tandemech
svidicimi piloty. Postupné se do zavodu zapojili cyklisté po mozkové obrné. Jezdci
spogtizenim se Ucastnili i dalSich disciplin drahové a silni¢ni cyklistiky. V soucasné dobé se
poradaji zavody ve vice nez 40 zemich. Cyklisté mohou soutézit v riznych kategoriich
¢lenénych podle stupné postizeni. K jizde vyuZivaji bézny ¢i upraveny bicykl, tricykl, tandem
nebo handbike.

Revolué¢nim krokem pro sportovni aktivity osob s mentalnim postizenim bylo zaloZeni
mezin&rodni organizace Specidni olympiady (Special Olympics), kterd organizuje od roku
1968 soutéze sportoven s mentdlnim postizenim. Mezi discipliny této soutéZe byla cyklistika
zarazena roku 1987. Popularita cyklistiky rostla a na Specialni olympiadé v Dublinu v roce
2003 se cyklistickych zavoda Ucastnilo 145 sportovca smentalnim postizenim z 27 zemi
svéta®® Dal§l dileZitou kapitolu cyklistiky a sportu osob s mentalnim postiZzenim piedstavuji
od roku 1986 aktivity Mezinarodni sportovni federace — INAS-FID (International Sports
Federation for Persons with Intellectual Disability), kter4 v soucasnosti sdruzuje narodni

46

Secial  Olympics Higory. [onling]. [cit. 4.6.2007]. Dostupné z <:http://www.ibesip.cz/tematic

kyplandopravnivychovy
>http://www.speci al ol ympi cs.or g/ Speci al + Ol ympi cs+Public+Websi te/English/About_ Us/History/default.htm
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organizace z 86 zemi viech kontinenté.*’

U nés se cyklistika osob s mentdlnim postizenim zacalarozvijet az poc¢atkem 90. let, a
to zgména diky zméné pristupu spolecnosti a socidlni politiky k lidem s postizenim.
K rozmachu cyklistiky pomohl také vyvoj technologie vyroby jizdnich kol, moznost vyuZiti
tandemu, tricykla a quadrucykla ¢i handbika. Popularité se tési cykloturistika uskutecnovana
v rdmcei rodinnych vylett nebo aktivit v zatizenich socidnich sluzeb. Od roku 1990 u nas maji
zastoupeni i Specidlni olympiédy, kdy vzniklo Ceskoslovenské hnuti speciélnich olympiéd,
pozdéji prejmenované na Ceské hnuti specidnich olympiad. Zavody v cyklistice osob
s mentdlnim postizenim probihaji také pod z&dtitou Ceského hnuti mentdné postizenych
sportovcd, které je od roku 1992 ¢lenskou organizaci Mezindrodni sportovni federace pro
osoby s mentdlnim postizenim. Vice nez patnact let se u nas poradaji oficidlni zavody cyklisti
s mentalnim postizenim. Prvni mistrovstvi Ceské republiky v cyklistice se konalo roku 1998.

Sportovci také reprezentuji Ceskou republiku v mezinarodnich soutéZich a na olympiédéch.

3.2 Odvétvi cyklistiky

| presto, Ze se od dob bicyklu zvaného Rover podoba kola prilis nezménila, neustdlé
zdokonalovani mechaniky i materidlt posunulo hranice v moZznostech jizdniho kola a
umoznilo vznik raznych cyklistickych disciplin, jejichZ podoba se ¢asto vyrazné lisi. Rtizna je
také vhodnost jejich vyuZiti osobami s mentalnim postizenim. V nésledujici ¢asti se pokusim
strucné charakterizovat jednotliva cyklisticka odvétvi a zhodnotit vhodnost jejich vyuZiti pro

0soby s mentalnim postizenim.

Silniéni cyklistika ma mezi disciplinami nejdelsi tradici a hréla prim po dlouhd |éta,
az do néstupu horskych kol, a to jak v technickém vyvoji, tak v mnozstvi ptiznivca. Oproti
jinym odvétvim klade silni¢ni cyklistika mensi naroky na obratnostni dovednosti jezdce, o to
vice je pro zdolavani kilometru potieba vytrvalost. Silni¢ni cyklistika je vyhodné jako metoda
tréninku pro mnoho sporti. PredevSim se vyuziva vysoka zétéz celého organismu, po plavani
ma jizda na kole nejvétsi energetickou naroénost. Vedle ostatnich disciplin se muze zdat
jednotvarng, zaméiena na rychlost a pocet ujetych kilometri. Se silni¢nim kolem lze jezdit
pouze na dobie upravenych asfaltovych komunikacich, které jsou vSak vétSinou urceny k

" Srov. INAS-FID. [onling]. [cit.4.6.2007]. Dostupné z <http://www.inas-fid.org/aboutinas.html >
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automobilové dopravé. S pohybem na silnici se tedy poji riziko srézky s motorovymi vozidly

a jsou zde proto kladeny o to vétsi ndroky na dodrZovani bezpecnostnich pravidel.

Zavody silni¢ni cyklistiky se jezdi bud’ na silniénim okruhu, nebo jako distan¢ni
z&vody. P¥i vicedennich etapovych zévodech se <titaji ¢asy ujeté na vytyéeném Useku
uréeném pro kazdy den zavodu. Negjznaméjsi etapové zévody jako Tour de France, Giro
d’Itaia a Span¢lska Vuelta trvgji zpravidla tii tydny a cyklisté denné¢ ujedou 150-230 km,
celkem 3 000—4 000 km. Silni¢ni cyklistika je patrné jednou z nejnéroéngjSich sportovnich
disciplin viibec. Pfesto amoZna pravé proto s nemiiZe stéZovat na nedostatek priznivc.

Silni¢ni cyklistika je charakteristickou disciplinou pro vytrvalost. Tato schopnost Ize u
ob smentalnim postizenim nejlépe rozvijet. Prévé ta je charakteristickd pro silni¢ni
cyklistiku. Scyklisty s mentdlnim postizenim ji lze provozovat v pripadé, Ze si zvladnou
osvojit neékterd z&kladni pravidla silni¢niho provozu a vzdy sdostatecnym pocétem asistentt.
Vedle bezpecnosti miZe byt Uskalim silni¢ni cyklistiky i ur¢ita monoténnost jizdy po silnici.
K jizdeé v&ak miazeme motivovat vhodnym vybérem trasy acile cesty.

Hor sk& cyklistika vznikla diky technickému zdokonaleni jizdnich kol, které umoznilo
jizdu v narocném kopcovitém terénu mimo zpevnéné komunikace. Takova vyZaduje
maximalni soustiedéni a obratnostni zdatnost. Predpokladem je také dosaZeni urgitych
silovych schopnosti jak pro vyjezdy do kopcia, tak pro technicky narocné sjezdy. Vyhodou
disciplin horske cyklistiky je jizda mimo frekventované silnice a oproti silni¢ni cyklistice také
VétSi rozmanitost terénu, v némz se pohybujeme. Do sou¢asné doby se ve svété horskych kol
vyprofilovalatti nasledujici odvétvi:*®

§ Cross Country (XC) by se dalo volné preloZit jako jizda krajinou. Je obdobou
silni¢ni cyklistiky, pouze stim rozdilem, Ze se jezdi vterénu a na kolech
k tomu uzpasobenych.

§ Down Hill (DH) znamena sjezd néro¢nou trasou Vv ¢lenitém terénu. Takova
jizda vyZaduje sjezdové celoodpruzené jizdni kolo svysokymi zdvihy, se
silnym ramem a s Sirokymi pneumatikami. Kolo vazi 15-20 kg, a je tedy pro
béZnou jizdu je prakticky nepouzitelné.

§ Four Cross (4X) je siezd po trati sumélymi i prirodnimi prek&zkami, ktery

*8 Srov. MAKES, P. - KRAL. L. Velka kniha cyklistiky. Praha: Computer press, 2002. s. 9-17.
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absolvuji ¢tyti jezdci najednou. Jedna se o odvétvi, které je provozovéano pouze
v soutézni podobg. Kola vyuZivané v této discipling jsou o néco subtilngjsi nez
v predchozim piipadé, vyzaduji totiz vynikgjici ovladatelnost a umoznéni
okamzitého zrychleni.

Jizda na nezpevnénych cestéch vyZaduje soustiedéni a urcité znalosti a zkuSenosti
sovladanim jizdniho kola v nerovném terénu. Proto, chceme-li se scyklisty s mentdlnim
postizenim vydat na vyjizd’ku s horskymi koly, meéli bychom v predchézejicich cvi¢enich
vénovat dostatek ¢asu nacviku tizeni. Jizdu v terénu miZze komplikovat nezbytné nutné fazeni
rychlosti, které je pro nekteré cyklisty prilis ndro¢né. V takovém pripadé meénime spolecné
fazeni vzdy pied zménou terénu, pred stoupanim nebo sjezdem. Jizdu krajinou Ize spojit
srozvojem znalosti souvisegjicich s prostfedim v némZz se pohybujeme. Pro vétSinu osob
smentédnim postizenim jsou vzhledem k jejich motorické neobratnosti, snizeni prostorové

piedstavivosti a propriopercepce méné vhodna posledni dvé jmenovand odvétvi (DH, 4X).

Nasledujici discipliny — bikros, cyklotrial afreestyle maji sice rozdilna pravidla, lisi se
i zpasob jizdy atyp kol, obdobné jsou viak naroky na obratnostni schopnosti. Oproti silni¢ni,

horské cyklistice a cykloturistice se témto disciplindm vénuje uzsi skupina cyklista.

Bikros (BMX) vznikl v 60. letech minulého stoleti, kdy se toto odvétvi stalo pro
mlédez dostupnou formou rychlé jizdy v terénu na motocyklech. Specialné upravené bicykly
spraméry kol 20" znamé pod zkratkou BMX (Bicykl Moto Cross) umoznuji jizdu na
gpecidlnich uzavienych drahéch dlouhych 200-400 metrd, na nichZ jsou rozmistény skoky,
hrby, klopené zatacky apod. Vzhledem k pevné uvalcované trati maji bikrosova kola pevnou
vidlici. Jezdci pouzivaji vedle povinné vybavy nakolo také chranice kolen a loktt.*

Cyklotrial byl pavodné pripravou malych adepta motocyklového trialu — discipliny
motoristického sportu. Pravidla cyklotrialu se od trialovych nijak nelisi. Provozuji se
v ndro¢ném piirodnim terénu nebo na umeélych prek&zkéch, které je nutno prekonat, aniz by
se jezdec dotkl kteroukoli ¢ésti téla zemé. Pro novou disciplinu byla piavodné vyuZivana
bikrosovéa kola s upravenym pievodem v poméru 1:1. Dnedni cyklotrialova kola jsou v3ak
specialné konstruovane bicykly, u nichz je zachovan rozmér kol 20“. Obdobou cyklotrialu je

* Srov. MAKES, P., KRAL. L. Velka kniha cyklistiky. Praha: Computer press 2002. s. 16.
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biketrial, ktery se viak jezdi v lese, kde jsou vyuzivany piedevsim piirodni prekazky.>

Freestyle se provozuje na specidnich kolech podobnych bikrosovym, jejichz
charakteristickym znakem je tzv. twister — hlavové sloZeni umoznujici pohyb fiditek
vrozsahu 360 stupnd. Jezdci pouZivaji skateboardovou U rampu, do jizdy vklédaji
akrobatické prvky a prekonavaji piekazky typické pro béznou meéstskou ulici — obrubniky,
zébradli, vykopy apod. Freestyle se v SirSim metitku zacal rozsifovat v prubéhu minulého
desetileti a stal se, podobn¢ jako skateboard nebo in-line brusle, zajimavym fenoménem
méstskych sidlig’.>*

Cyklotrial, biketrial afreestyle jsou discipliny vyZadujici dlouhodobou pripravu, nebot’
jsou K jejich provozovani potieba vyborné obratnostni schopnosti, prostorova orientace,
schopnost koncentrace, udrZeni rovnovéhy, postieh a pohotovost v pohybovém projevu. Hrozi
zde mnohem vétSi riziko Urazu, coZ dokazuje i nutné vybaveni pro jizdu. Chréanice a specidni
kola znamenaji vetsi finaneni vydaje pro jezdce v téchto disciplinéch. Vzhledem k technické
naro¢nosti nelze toto odvétvi pro cyklisty s mentalnim postizenim doporucit.

Cykloturistika ma nestetné mnozstvi forem, které bychom mohli charakterizovat
napiiklad podle uzivanych typa kol, podle prostiedi pro jizdu, podle ujeté vzddenosti, podlie
poctu dni na cest¢ atd. Smyslem jizdy na kole v rdmci cykloturistiky je prevézné vlastni
pohybova aktivita spojena s poznévéanim, ale také doprava. Az do konce 80. let minulého
stoleti byla hlavnim mistem pro jeji provozovani silnice. VyuZivalo se proto kol ur¢enych pro
silni¢ni cyklistiku nebo specidlnich cykloturistickych kol liSicich se geometrii ramu a
vybavenim, napiiklad blatniky, nosicem, brasnami, osvétlenim apod. Srozmachem horské
cyklistiky a snarastaiicim mnozstvim automobilt na silnicich se viak cykloturisté zacali
piesouvat nejprve na znacene lesni a polni cesty pro pési a v poslednich letech stale ¢astéji na
nove vznikajici cyklotrasy a cyklostezky. Pro jizdu v ptirodé jsou uZivana jak horskéa kola, tak
bicykly uré¢ené primo pro cykloturistiku, tzv. trekingova kola

Vzhledem ke stale rostoucimu po¢tu cyklotras a cyklostezek, které jsou pro jizdu na
kole bezpecngjsi, 1ze cykloturistiku povaZzovat za jednu z nejvhodnéjSich disciplin pro cyklisty
s mentalnim postizenim. Pro vedouciho cyklistické skupiny mé nékolik vyhod. Dévé prostor

0 Srov. tamtéZ. s 17.
! Srov. tamtéz. s 115
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volit a prizpasobovat ndro¢nost trasy sloZeni a schopnostem skupiny. Vyjizd’ky a vylety 1ze
spojit skulturné poznavacimi ¢innostmi, které jsou piijemnym zpestrenim programu a
zérovei vhodnou motivaci. Uroven pohybovych dovednosti potiebna pro cyklosturistku je
umérna  schopnostem  cyklistt s mentalnim  pogtizenim.  Provozovénim  cykloturistiky
rozvijime vytrvalostni schopnosti a zvySujeme télesnou kondici. Pri cykloturistickych
vyletech pouzivdme mapu a cyklisté se uci orientovat v kragjiné. Doprovodnym programem
rozvijime znalosti a védomosti Ucastniki cykloturistickych vyleta.

3.3 Typologiejizdnich kol

Diferenciace cyklistickych disciplin se projevilai v konstrukénim vyvoji podpoireném
zavadénim novych materidla a technologii do vyroby. V dnesni dobé tak mizZzeme narazit na
celou fadu kategorii jizdnich kol, které se navzajem vyrazn¢é odlisuji. V béznych obchodech
vSak nejcastéji nalezneme kola silni¢ni, horska, trekkingova a mestska. ZvIasdtni skupinu tvori
gpecidlni jizdni kola upravena pro osoby s postizenim. Specializace jizdnich kol umoznila
vyznamny kvalitativni posun v komfortu jizdy a v oblasti bezpecnosti, ale zéroven s sebou
piineslataké naroky na spravny vyber, ktery umozni pIné vyuZziti potencidlu jednotlivych typa
kol.

Vybér kola ovliviuje Ucel, k némuz bude slouzit. K dopravé po meésté postati
spolehlivé a dobre sefizené kolo vybavené protislapaci brzdou (tzv. torpédem), s jednim nebo
nékolika méalo pievody. Pro Ucely rekreacni a sportovni cyklistiky je jiz tieba zvazovat fadu
jinych parametrd, jako je prevladajici terén, v némz se budeme pohybovat a z n¢j vyplyvajici
charakter konstrukce, dale pocet pievodi, hmotnost, pldnovany pocet ngjetych kilometra,

cenaatd.

Silni¢ni kolo

Stavba silni¢niho jizdniho kola je ptizptisobena jizdé na silnicich pokud mozno bez
vyraznéjSich nerovnosti a necistot v podob¢ vymolt, &térku apod. Nasilnicich horsi kvality se
kolo rychleji opotiebovava a nici, jizda je naméhavéjsi, nebezpecngjsi a cyklista se brzy
unavi. Na kvalitnim povrchu umoziuji kola svelkym primérem (28“) vybavena lehkymi
pl&sti Sirokymi 20-25 mm s minimanim vzorkem rychlou sportovni jizdu. Té odpovida i
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nizky posed cyklisty v mirném piedklonu omezujici aerodynamicky odpor vzduchu, ktery je
pro netrénovaného jezdce na delSi trase nepohodiny a zéroven omezuje vyhled. Silni¢ni kolo
miva vpredu dvoj- ¢i trojprevodnik a vzadu volnobézny naboj spoctem Sesti aZ deseti
pastorkt. Hmotnost kola se standardné pohybuje mezi 7-10 kg.

Horské kolo (MTB)

Jizdni kolo ur¢ené pro horskou cyklistiku se vyznacuje robustni konstrukci rdmu, mensim
pramérem kol (26"), pneumatikami Sirokymi 40-55 mm svyraznym vzorkem zajistujicim
dobrou pruchodnost terénem arovnymi ¢i jen mirné zalomenymi tiditky, na nichz je umisténo
vedle brzdovych pak také fazeni. Je t&éZSi nez silni¢ni kolo, hmotnost se vétSinou pohybuje
okolo 11-15 kg. Vpredu miva zpravidla trojprevodnik, vzadu Sesti- aZ devitistupinove
volnob¢zné kolecko. Ve vétsing pripadt je vybaveno odpruzenou piedni vidlici, ktera zlepSuje
ovl&déani kola ve sjezdech a na nerovnych tratich a tlumi razy, ¢imz se zvySuje bezpecnost a
jizdni komfort. Stdle ¢astéji se pak na trhu objevuji i tzv. celoodpruzena kola, tzn. kola
s odpruzenim predni i zadni vidlice. Horské kolo je idedlni pro jizdu po nezpevnénych lesnich
a polnich cestach s kameny a koteny. Nehodi se na jizdu po silnici, nebot’” k prekonani
velkého valivého odporu Sirokych pneumatik a kviili vysSi véaze kola spotiebujeme vyrazné
vétSi mnozstvi energie, nez na kole silni¢nim. Klade také vétsi aerodynamicky odpor a méa

mensi setrva¢nost kol.

Trekkingoveé kolo

Univerzalnim bicyklem kombinujicim nekteré prvky obou vySe zminénych je tzv.
trekkingové kolo, nékdy nesouci oznaceni Cross. Je vybaveno rovnymi tiditky a fazenim
obdobn¢ jako u MTB, ram je viak 0 néco subtilnéjSi a pramér kol odpovida silni¢nim. Plaste
jsou Siroké mezi 30-40 mm s vyraznym vzorkem pro zgji&téni adheze v terénu. Toto kolo je
uréeno predevsim pro cykloturistiku, nebot’” umoziuje na jednu stranu dobrou priachodnost
lehkym terénem reprezentovanym napriklad c¢éstecné zpevnénymi Stérkovymi lesnimi
cestami, a na druhou stranu je vhodné pro jizdu na méné kvalitnich asfaltovych silnicich I11.
téidy, pticemz valivy odpor pneumatik je drZzen v Unosné mite. Posed na trekkingovém kole je
vzpiimengjsi, coZ je pro delSi vyjizdky pohodingjsi. Na kolo Ize zavésit razné tasky a bradny,
a to jak na speciani nosi¢e zavazadel, tak piimo na rdmovou konstrukci, pod sedlo ¢i na
fiditka
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Méstské kolo

Mestské kolo je vybaveno pro bezpecnou jizdu v silni¢nim provozu. Technické
pozadavky a povinné vybaveni nalezneme v piiloze ¢. 13 k vyhldsce ¢. 341/2002 Sh.,
v platném znéni, ktera je obsaZzena v priloze diplomoveé préce. |dedlni je pro dopravu v rdmci
mésta - do Skoly nebo do préce, tedy pro kratSi vzdalenost. V obchodech mizeme poridit
pansky i damsky typ kola, ktery se liSi umisténim horni ramoveé trubky. K jizdnimu kolu lze
pripevnit pomocné sedadlo pro prepravu ditéte. Vzhledem k Ucelu, ktery maji méstska kola
plnit, byvaji vybavena stojany, koSiky umisténymi na tiditkéch nebo nosic¢ich ptipevnénych
na zadnim ¢i prednim kole. Konstrukce a doplinky meéstského jizdniho kola zvy3uji jeho véhu,
proto neni vhodné pro sportovni jizdu.

Speciani druhy jizdnich kol

Existuje nékolik typa kol, diky nimz mohou jizdu na kolech provozovat lidé, kterym
charakter jegjich postizeni znemoZnuje vyuziti bézného bicyklu. Jsou to napriklad tricykly a
quadrucykly pro jednoho nebo dva jezdce, ktefi sedi v sedackéch soporou zad. Tricykly a
quadrucykly maji vyhodu vlastni stability, proto poskytuji delSi ¢asovy prostor nejen pri
nasedani, ale i pii reSeni dopravni situace. Ur¢eny jsou napriklad osobam s poruchami
rovnovahy a seniorum. Lze je vyuZit také jako predstupen jizdniho kola pro osoby
smentdnim postizenim, kdy si osvoji pravidelné kruhové Slapani a spravné fizeni.
Quadrucykl pro dva jezdce umoZznuje spolujizdu fidice bez postizeni odpovidgjiciho za tizeni
a jezdce s postizenim.

Na stejném principu funguji tandemy neboli dvojkola, vhodné pro osoby se zrakovym
pogtizenim, kdy je nevidomy veden piednim jezdcem — pilotem a pro osoby s mentdnim
postizenim pokud je kombinovano se zrakovou vadou nebo postizenim, které brani pouZziti
béZzného bicyklu. U tohoto kola jezdci dosahuji vySSi rychlosti, nebot’ tihu bicyklu a odpor
vzduchu prevézi sila druhého cyklisty. Nevyhodou tandemu je robustnost a vyssi hmotnost.

Proto jizda na takovém kole vyZaduje sehranost jezdcu pti Slapani.

Z kol upravenych pro cyklisty s télesnym postiZzenim se maZzeme stéle ¢astéji setkat s
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handbiky - koly na paZni pohon pro osoby po poskozeni michy.> Lze je ziskat srekreaini
vybavou i ve sportovni verzi. Stejné jako u vétSiny ostatnich kol Ize i u handbiku radit
rychlosti. Trh nabizi silni¢ni kola s praimérem kol 26" a horské s pramérem 24“.

Speciani kola pro cyklisty s postizenim vétSinou nejsou bézné dostupna v obchodech.
Jejich vyrobou se zabyvaji predevdim mensi vyrobci a jizdni kola je mozné ziskat na
objednavku nebo je nechat sestrojit ptimo na miru podle individudnich potieb.

3.4 Vliv cyklistiky na zdravi

3.4.1 Psychické aspekty cyklistiky

Cyklistika ma své zvlddtnosti, které zprostiedkovévaji specificky piinos v oblasti
psychiky. Jizdni kolo je jednim z méla nastroju, ktery ¢lovéku zprostiedkovava pohyb pomoci
vlastni energie. Do vniméni rychlosti jizdy se promitaji okolni vlivy jako je chlad, teplo, vitr.
Prace srovnovdhou a vnimani vlastni rychlosti umocnuje prozitek z jizdy. Dulezity je také
vztah mezi vizudlnim vjemem terénu, jeho sklonu ¢i povrchu a naslednému vniméni této
informace celym télem. Pxi jizdé je potiebné registrovat zmény terénu a prizpiasobovat jim
drZeni téla, fizeni i posed. Zejména horsk& cyklistika vyZaduje a zaroven rozviji postieh

v fizeni a koncentraci na jizdu.

V celé fadé aktivit, které cyklistika nabizi 1ze rozvijet mySleni a zdokonalovat
kognitivni schopnosti. Vyhodou cyklistiky je ptitomnost jizdniho kola, na némz lze
demonstrovat funkci jednotlivych komponenti. Znalost mechaniky a zvladnuti opravy ¢i
Upravy jizdniho kola lze zejména u osob smentalnim postizenim vyuzit v budoucim
zaméstnani a nebo tyto ¢innosti vyuZit jako soucést ergoterapeutického programu. Zejména u
kolektivnich sportu hraje velkou Ulohu taktizovani ve skuping. Cyklistika této dovednosti
vyuziva obzvl&sté v zavodnich disciplindch, kdy musi jezdec predvidat chovéni svych

soupett. Pri béZné rekreacni cyklistice jde spiSe o rozvrzeni vliastnich sil a planovéani jizdy.

2 SAFRANEK, J. Kolo pro déti a jejich rodice. Portél: Praha, 2000. s.28.
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Cyklistika vyvolava celou skdlu emoci, ato nejen u jejich provozovatelt, ale i divaka.
Pro dit¢ i dospélého je predmétem objevovani a zdrojem prekvapeni. Jizda krajinou je
estetickym z&Zitkem spojenym s pozitivnimi emocemi. Zavodnici proZivaji vyéerpani, euforii,
sebezapreni, vztek, divéci zase nadSeni, zklaméni, litost a dojeti. Cyklistika je, stejné jako jiné
sporty, zdrojem nev3ednich proZzitka a emoci, cozZ je davodem, pro¢ lidé jizdu nakole v jegjich
raznych podobéch vyhledavaji. U osob s mentalnim postiZzenim se muze v zacétcich, pii jizde
z kopce, v terénu nebo pres prekazku projevovat strach, nékdy naopak prehnané sebevédomi a
nemistna odvaha. Je nutné dbat viech bezpetnostnich pravidel, dostatecné vysvétlit, predvést
tkol a vhodnym pristupem s piipadnou asistenci se pokusit situaci zvliadnout. Pokud se

cyklistav takové chvili zradi, téZko se pak obnovuje vztah k takoveé ¢innosti i daveéra.

Motivaci pii cyklistice ovliviwje jednak vlastni uvédomeéni si fyzickych predpokladu
pro tuto aktivitu, vhodnost vybéru trasy a také socidlni aspekty cyklistiky. Projevuji se zde
vlastnosti jako cilevédomost, houZevnatost, vytrvalost a sebeovlddani. Jizda ve skupingé
podporuje vykon jezdce a dava cyklistice vyznamny socidlni rozmér o kterém se viak zminim
pozdéji. Jednim ze z&kladnich motivacnich faktori osob s mentalnim postizenim je zejména

pozitivni zpétné vazba okoli.

Jizda na kole vyZaduje dodrzovani pravidel jizdy v silni¢nim provozu a jede-li peloton
cyklistu, takeé pravidla jizdy ve skupiné. Jejich nerespektovanim se jezdec stéava nebezpecnym
sobé i ostatnim. Ucastnik provozu si musi uvédomovat vlastni odpovédnost za druhé.
V souvislosti s vrcholovou cyklistikou se ¢asto hovoii o problematice dopingu, coz znaéné
kazi povést tomuto sportovnimu odvétvi. Vedouci a trenéfi cyklistiky by méli u svych

svétenci rozvijet smysl pro spravedinost, vzgemnou spolupréci a pravidla fair play.

3.4.2 Fyzické aspekty cyklistiky

Provozovéani cyklistiky je podminéno a ovliviiovano fyzickymi predpoklady jezdce a
jeho pohybovymi schopnostmi. Cyklistika je podminéna schopnostmi obratnostnimi, které
umoznuji fizeni, udrZeni rovnovahy a koordinaci pohybi pii zaté&éeni, brzdéni apod. Pokud pii
jizdé sledujeme zacétecniky, vidime, Ze kazdé Sldpnuti doprovazeji kyvanim celého téla.
Naproti tomu je u zkuSenych cyklistt ziejma koordinace viech pohybu a jejich ekonomi¢nost
a zautomatizovani. Spravnym tréninkem tedy muzeme obratnost na kole rozvijet, a to od
jednoduchych Ukoni ke sloZitéjSim nebo jejich postupnym propojovanim.
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Od obratnostnich schopnosti se odviji schopnosti rychlostni. Idedlnim sportem pro
jejich rozvoj je béh, zlepSeni vSak 1ze dosdhnout i jizdou na kole. Trénink rychlosti by mel
nasledovat az po dokonalém zautomatizovani cyklistickych dovednosti. Prirozené se rychlost
s nabyvajicimi zkuSenostmi a ¢asem strdvenym v sedle zlepSuje. Pokud vSak neprovozujeme
zévodni jizdu na kole, nemé trénink rychlosti, vedle rozvoje jinych pohybovych schopnosti

v rdmcei cyklistiky, takovy vyznam.

Nebot’ je vykon cyklisty na kole typicky z&éZi konanou pievézné v delSim ¢asovém
Useku, za motorickou schopnost charakteristickou pro cyklistiku povazujeme vytrvalogt,
Pravidelnou pohybovou aktivitou a postupnym prodluzovanim tras zlepSujeme kondici a tim
zvySujeme naSi vytrvalost. V piipadé vytrvalostni pohybové ¢innosti se jedna vzdy o
kombinaci ¢innosti rychlostni a silové. Pri nadvéaze nad 20 % je cyklistika doporu¢ovéana jako

terapeuticka aktivita, kdy nedochézi k nezédoucimu zatizeni zejména nosnych kloubi.

V cyklistice jsou uplatnovény i motorické silové schopnosti, prestoze v Zadné
discipliné nepievlada jejich vyznam. Pochopitelné je v3ak sila pritomna v kazdém pohybu,
jinak by nemohlo dojit k roztoceni pedali a uvedeni bicyklu do pohybu. Silu maZzeme
ziskévat jednak pravidelnym tréninkem a jednak doplikovym cvicenim. Svou roli hraje i

Unava a prijem energie.

Z uvedenych prikladu vyplyva, Ze jizda na kole je komplexni motoricka dovednost,
kterou Ize v riznych podobach zcela cilen¢ pouzit pro vychovné ¢i terapeutické ptisobeni
Vv zafizenich pro osoby s mentalnim postizenim. Vzhledem k motorické neobratnosti bude u
cyklisti s mentalnim postizenim ¢asové naro¢néjsi nacvik jednotlivych dovednosti dulezitych
pro jizdu na kole. Vzhledem k nedostatecnosti koordinace je srychlou jizdou spojeno
mnohem vétsi riziko padu a zranéni. Kazdy cyklista by si mél ur¢ovat vlastni bezpecné tempo
jizdy. Zivotni styl osob s mentalnim postizenim, v némz jsou bohuzel vétSinou nedostatedns
zastoupeny pohybové aktivity, se odrézi v jejich vykonu a vytrvalosti pri jizdé. Délku trasy
pro trénink vytrvalosti uréujeme vzdy s prihlédnutim k Unavé cyklistt. Odradime-li cyklisty

pfi prvni jizdé neptimérenou zatézi, ktera v nich zanecha negativni dojem, budeme tézko

> BLAHUTKOVA, M. - REHULKA, E. - DVORAKOVA, S. Pohyb a duevni zdravi. Brno: Paido, 2005. s. 30-
31
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napravovat tuto chybu a motivovat klienty k dalSimu vyletu. Dale maji lidé s mentalnim
pogtizenim interindividudlné razné silové schopnosti. Né&kdy proto mohou nesprévngé
odhadnout silu potiebnou pro urcity Ukon coZ se projevi na dynamice jizdy.

To, Ze je jizda na kole komplexni pohybovou aktivitou, neplati jen z pohledu
antropomotoriky, ale i z hlediska fyziologie, nebot’ organismus cyklisty je pti ni aktivni na
arovni vSech hlavnich svalovych partii a orgdnu. Vzhledem k obecné sledovanému jevu
hypokineze, ktery setyka i osob s mentalnim postizenim, bychom méli znét vliv jizdy nakole
v jednotlivych soustavéch lidského organismul.

Kosterni soustava

Kosterni soustava je sice pii pohybu pasivni, ¢innostmi ¢loveéka je vSak znatné
ovliviiovana. Z&kladni komponentou lidské kostry je péter, ktera se v prabéhu fylogeneze
uzpasobila k zajig&téni vzpiimené polohy téla a chiizi po dolnich koncetinach. Jizda na kole je
svou charakteristikou chizi pomerné vzdalena a pater se pri ni dostédva do neprirozené polohy,
zejmeéna ve vrchu zakiiveni a v bederni oblasti. Tato poloha pti béZném vyuziti kola nehrozi
Z&dnymi degenerativnimi zménami, po delsi jizdé ve statickém, strnulém posedu se v3ak hlasi
neprijemnymi bolestmi v kréni a bederni ¢asti zad. Témto problémam se da suspéchem
piedejit v prvni fadé spravnym nastavenim posedu na bicyklu a dale pak protahovanim
z&dového svalstva pied jizdou, v jejim prabéhu i po ni a posilovanim prostiednictvim

doplnkovych sportovnich aktivit.

Jizda na kole v&ak muze mit i ptiznivy vliv na pater, nebot’ se diky rozloZeni télesné
hmotnosti na dvé opory, tedy sedaci partie a ruce, sniZzuje véha pusobici ve spodni ¢asti zad.
To umoziuje sportovni ¢innost bez zvySenych zdravotnich rizik i pti nadvéze, ktera je
bohuzel mezi lidmi smentalnim postizenim jevem velmi castym. K dobru cyklistiky
v souvislosti sjejim vlivem na kosterni soustavu nutno pricist i to, Ze u nékterych poruch,

jako jsou skoliézy, je jizda na kole indikovana v ramci |ésebné rehabilitace.>

Pfi pohybu ¢lovéka hraji nezastupitelnou ulohu kloubni spojeni kosti. Na rozdil od
jinych sporta je cyklistika ke kloubam obzvlé&té Setrna a napiiklad pii poSkozeni kloubu

* KUCERA, M. - DYLEVSKY, I. a. Pohybovy systém a zateZ Praha: Grada publishing, 1997. s. 179.

43



hlezenniho byva ordinovana Iékari jako soucést terapie. Jak jsem vySe zminila, posed na kole
umoznuje relativni snizeni hmotnosti jedince a tim i vyrazné zmenSeni tlaku na velké klouby
dolnich koncetin. Proto aby nebyly klouby zatéZovany, je daleZity spravny posed na kole. Je-
li sedlo umisténo priliS vysoko, dochézi ke kolébani panve pii Slapani, které je doprovéazeno
neprirozenym postavenim hlavice kycelniho kloubu vici jamce. Pokud je naopak posed piilis
nizky, dochézi k nespravnému zatézovéani kolenniho kloubu. Stein¢ tak vibrace, ke kterym
dochézi pii jizdé vterénu, mohou pii 3patné nastaveném posedu zpusobovat zmeény

v kloubnich spojenich.*

Kosterni soustava ¢lovéka muze byt pii jizdé na kole ohroZena zejména z davodi
pada. Béhem jizdy s cyklisty s mentélnim postizenim jim Ize predchézet volbou vhodné trasy
sohledem na dovednosti, zdathost nebo Unavu cyklista, rizika zranéni hlavy pak
minimalizujeme noSenim cyklistické prilby. U osob s Downovym syndromem se vyskytuje
celkova ochablost vazii zpasobujici volnost kloubnich spojeni, coZz zpravidla neni pticinou
vétsich problémi.>® Pokud jsou v&ak takto postizeny prvni dva obratle kréni patefe — atlas a
axis, znamenato veétsi riziko poranéni michy pii padu. Proto je daleZité znat predem zdravotni

diagndzu klienti ve skuping a prizpasobit program jejich postizen.®’
Svalova soustava

Z hlediska svalového zatizeni patii cyklistika k nejkomplexngjSim pohybovym
aktivitam, nebot’ jsou pri ni kromé dolnich konéetin zapojena i vétSina ostatnich svalovych

partii.

K nejohroZzengjSim castem téla patti pii jizdé na kole krk a zada. Zde jsou
nejzatizengjSimi svaly zdvihace hlavy, sval trapézovy, deltové svaly, Siroky sval zadovy a
vzprimovat péatere. Nestandardni poloha péatere doprovazena strnulym drzenim hlavy mohou
vyUstit v bolest v oblasti kréni a vederni pétefe. Abychom se takovym problémam vyhnuli,
musime krom¢ sprédvného nastaveni kola a posedu pii jizdé vénovat ¢as také protahovéani
téchto svalovych partii. To by se mélo stét automatickou soucasti cyklistického programu.

%5 Srov. RAUFER, M. Klouby ve vaté. VELO, 2000, &. 5, s 89.
% Srov. SVARCOVA, |. Mentélni retardace Praha: Portal, 2003. s. 124.

*" Srov. WINNICK, J.P. Adapted physical education and sport. New Y ork: Human Kinetics 2005. s. 151-152.
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Zasadni vyznam pro jizdu na kole maji svaly hornich koncetin, které se podileji na
fizeni, udrZeni rovnovahy a zéroven pomahgji pri zébéru do pedali a tlumeni néarazt
prichazejicich od predniho kola. Spravné uvolnéné a mirné pokréené paze pii tizeni nebudou
pro cyklisty automatickou polohou, kterou na kole sami zaujmou, proto je tieba drZeni
natrénovat. Pro svalové partie hornich koncetin muze kiecovité drzeni ftiditek spolu se

strnulym posedem zejména pii jizdé v terénu znamenat riziko vzniku zanéta Slach ruky.

Dolni koncetiny jsou svalovou partii, kterd umoznuje pohyb na kole vpied a spolu
shornimi koncetinami se podili na udrzovani rovnovahy a tlumeni nérazi. Vzhledem
k poloze nohou behem jizdy maji svaly tendenci ke zkracovani, kterému lze opét zamezit
vhodnym dopliikovym cvi¢enim a ndpravnym strecinkem.

Dychaci a obé¢hova soustava

Vliv jizdy na kole z hlediska pasobeni na dychaci a ob¢hovou soustavu je piimo
amerny délce vykonu. Pokud je v rovnovéaze piijem a spotieba kysliku, ¢innost metabolismu
organismu probiha v aerobnim pasmu. Jakmile vznikne deficit mezi ptisunem a spotiebou
kysliku, zatne se vytvaret kyslikovy dluh a organismus se dostava nad anaerobni prah. Rozvoj
vytrvalosti znamend zvy3eni anaerobniho prahu, kterého docilime dlouhodobym tréninkem.
Dusledkem je vyrazné zlepSeni adaptacnich schopnosti organismu na zétéZ obecné, nebot’
dochézi ke zvyZeni vykonnosti v&ech hlavnich sougésti obshové a dychaci soustavy.”®

Cyklisté smentalnim postizenim mivaji problémy se spr&vnym dychénim béhem
jizdy, protoZe pri z&téZi se automaticky nadechuji Usty. Pri sportu je dulezité dychani nosem —
nédech i vydech. Vdechovany vzduch se tak ohtiva, télu jej dodavdme zvlihceny a oproti
nédechu Usty je cyklista vice chrénén pred nachlazenim.® Cyklistam bychom méli vysvétlit

vyznam spravného dychéni a spole¢né je nacvicovat.

3.4.3 Sociélni aspekty cyklistiky

% HRONZA, R. Vytrvalgji. VELO, &. 4, 2001, s. 96-97.
¥Srov. Pilates, zdravotni cviceni a joga [onling]l. 2007 [cit. 20.3.2007]. Dostupné z: <http://www.
cvicime.cz/cviceni-praha-2005/cviky/dech/dynamicky.html>.
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| ptesto, Ze je cyklistika sport individualni, lidé na kole vyjizdi ¢asto ve skuping, ¢imz
tato pohybova aktivita ziskava spolecensky rozmeér. Ruzné podoby cyklistiky ovliviuji kazda
jinym zptisobem sociélni sloZku ¢loveéka. V détstvi je kolo prosttedkem pro hru. Nakole dité
objevuje okoli, zkouSi jeho moznosti a z&roven objevuje své vlastni. Porovnava své sily,
vymezuje se vaci vrstevnikim a zéroven muZe proZivat pocit sounalezitosti. Stane-li se
z takového cyklisty pozdgji rekreacni cyklista, snejvétsi pravdépodobnosti se kolo stane
prostiedkem k rozvoji vztahi s druhymi lidmi, ktefi sdili stejny z§em. U zavodniho cyklisty
vznikaji vztahy mezi cyklistou atrenérem, cyklistou a soupefi, cyklistou a divaky. Vztahy na
sportovnim poli se 1i&i svym charakterem od téch v kazdodennim Zivoté, presto jsou pro né

dobrou pripravou.

Komunikace ve skupiné cyklistt napomédha socidnimu rozvoji, jeji aktéfi si tak
upeviuji své misto ve skuping, které piimo souvisi svnimanim vlastni osoby ve
spoletenském kontextu, se sebehodnocenim a sebevédomim. Pri spolecnych aktivitéch se
cyklisté uci fungovat ve skupiné, prizpusobovat se potiebam ostatnich nebo naopak
prosazovat a obhajovat sviij zgem. Samotna jizda na kole m& sv& pravidla, kterd znamenaji
pro cyklistu velkou odpovédnost za sebe i druhé. Pri jizdé po silnici je nutna znalost a
dodrZovani pravidel silni¢niho provozu, jizda ve skupiné vyZaduje souhru jezdct, nebot
chyba jednoho miZe ohrozit ostatni.

Cyklistika s osobami s mentalnim postizenim ma sva specifika i v socidni oblasti.
Samostatné priprava klienta na jizdu — oblékéni, priprava piti, jidla a cyklistického vybaveni,
vede ke zlepSeni sebeobsluznych dovednosti. S vylety a vyjizd’kami je spojena prace s mapou
a hledani v jizdnich tadech, ¢imz rozvijime u osob smentédnim postizenim schopnost
orientace v prostiedi a schopnost samostatného rozhodovani v situacich, které mohou nastat
v béZném Zivoté klienti. Rozvoj socidlnich dovednosti a podpora samostatnosti je hlavnim
piredpokladem Uspésné integrace.

Cyklistika se v podednich letech stdva modni zaleZitosti a pro nekteré je
neodmyslitelnou soucasti Zivotniho stylu. Skupiny cyklista zakladaji kluby a oddily, vydavaji
se ¢asopisy scyklotématikou a vznikaji desitky webovych strdnek o cyklistice. To v&e je
dukazem toho, Ze cyklistika je predmétem podporujicim komunikaci, umoznujicim sdileni

z&mu a spolupréaci.
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3.4.4Kontraindikace jizdy na bicyklu

Cyklistika je wvaci organismu jednou z nejSetrngjSich  sportovnich  aktivit,
prizptisobime-li styl jizdy schopnostem a moZnostem ¢loveéka. Néktera onemocnéni jsou
bohuZel scyklistikou neslucitelna. Je to kyla srizikem usktinuji, pouze zavaZzna onemocnéni
kiegovych Zil a sklon ke kolapsovym stavim.*® Zhruba v 4-7 % je s lehkym a stiednim
ment&lnim postiZzenim a ve 20 % s postiZzenim hlub$im spojeno onemocnéni epilepsii.®* Tato
choroba svymi projevy ohroZuje bezpetnost jizdy, vedouci by proto m¢l byt piedem
sezndmen se zdravotnim stavem klientd. Vedle uvedenych onemocnéni samostatnou jizdu
vylucuji poruchy rovnovahy, poruchy vidéni a zrakova postiZzeni. V téchto pripadech je
moZna jizda se spolujezdcem na tricyklu. Je tieba zduraznit, Ze veSkeré informace tykajici se
kontraindikace jizdy na kole jsou obecné a Ze kazdy konkrétni pripad je tieba feSit
individualné s odbornikem.

 Srov. KUCERA, M., DYLEVSKY, I. . Pohybovy systéma zatéz Praha: Grada Publishing, 1997. s. 131.
®! Srov. Mental handicap.[onling]. ©2007, [cit.20.3.2007]. Dostupné z:
<http://www.epilepsy.com/info/family _kids cpalsey.html>.
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4. METODIKA PRAVIDELNE VOLNOCASOVE AKTIVITY
ZAMERENE NA CYKLISTIKU

4.1 Vychodiska

4.1.1 Specifika aktivit sosobami s mentalnim postizenim

V dogtatecné vybavenych zatizenich poskytujicich vychovné, vzdélavaci a aktivizatni
¢innosti, se cyklistika nabizi jako zajimava a v mnoha smérech rozvijgjici aktivita. Pro
zpracovani metodiky vedeni cyklistického krouzku jez bude soucasti mé diplomoveé prace,
jsem zvolila cilovou skupinu osob se stiedné téZkym mentélnim postizenim, které zvlédaji
samostatnou jizdu na kole. Vedeni a organizace jizdy na kole s lidmi se sniZzenou rozumovou
schopnosti mé v3ak sva specifika a omezeni, které je tteba znét a pri préci s nimi pocitat.

Znalost zdravotniho stavu klientt

Podminkou vedeni cyklistickych aktivit je informovanost o zdravotnim stavu v3ech
Gcastnika. Méli bychom védét o dlouhodobych chorobéach, ale také o aktualnich krétkodobych
nachlazenich, nevolnosti nebo Urazech, abychom prededli zbytecnym komplikacim nebo
jizdou na kole nezhorsili zdravotni stav klienta.

Nézornost

Hlavni oblasti, v niz se lidé s mentalnim postizenim 1i&i od intaktni spolecnosti je
poznévaci a rozumova schopnost, proto pomaleji chdpou vyklad a instrukce. Pred kazdym
setkanim si stanovime cil, kterého chceme dosdhnout a ujasnime si jednotlivé kroky vlastniho
programu. Stimto pak na zacdtku sezndmime cyklisty, ktefi se aktivit U¢astni.

Pt osvojovéani teoretickych znalosti pouzivdme pokud moZno vice metod a postupd.
Napiiklad k zapamatovani dopravnich znacek vyuzivame obrézka, nézornych situaci,
vymalovavani znacek i nacvik vterénu. Praktické Ukoly nacvi¢ujeme systematicky po
kratSich ¢astech. Naptiklad pri tréninku zat&eni se soustiedime postupné na jednotlivé ikony
— zpomaleni, ngjeti pred zatackou, zatoceni a které nakonec spojime v jeden celek.

48



Pri vyuce teoretickych znalosti postupujeme pomalu, systematicky a nabyté znalosti
Casto opakujeme. Praktické ukoly nacvic¢ujeme po kratSich ¢astech, které nakonec spojime
v jeden celek. Naptiklad k zapamatovani dopravnich znacek vyuzivame obrézka a ndzornych
situaci, vymalovavani znacek. Pro nacvik jizdy na kole v zat&tkéch muzeme pripravit
jednoduchy slalom, jehoZ projeti predvedeme a zdaraznime jednotlive dilezité ukony (najeti
pied zatakou, zpomaleni apod.).

Srozumitelnost, terminologie

M¢eli bychom se presvédit, zda cyklisté rozumi pouzivané terminologii a
poZadovanému Ukolu. Pro obohaceni slovni zésoby se novym terminam nevyhybame, ale
snazime se je do vykladu zafazovat postupné. Pokyny by meli byt jasné, jednoduché a vzdy
stejné. Vhodné je pouzivat vyrazy, které vyjadiuji konkrétni akony, napiiklad brzdi a Slapej,
namisto zastav a jed.

Pochvala a kritika

Dogate¢né ocenujeme pokroky v osvojované ¢innosti, coz je dalezité pro motivaci
cyklistia. Pri chybach v provedeni vzdy upozornujeme jen na jednu, zpravidla tu
nejzavaznéjsi. Plati pravidlo: ¢im kratSi je ¢as mezi aktivitou a hodnocenim, tim efektivngji

uceni probiha
Emoce — strach

Mentalni postizeni se projevuje specifickou prevahou afektivity a sugestibility
osobnosti jedince, kterd vzhledem k mentalnimu rozvoji a Urovni inteligence, neni regulovana
jingmi funkcemi. Infantilni a nekritické sebehodnoceni ¢lovéka s mentélnim postizenim je
dano rozumovou drovni a nemoZnosti pochopit svoje omezeni.®? Je potieba vénovat emocim
béhem aktivit ndlezitou pozornost. Lidé s mentanim postizenim mohou nékdy projevovat
nepriméteny strach. Nejlepsim prostiedkem k jeho odstranovani je prevence a povzbuzujici
préce vedouciho. N&azornymi ukézkami a trpélivym vedenim v jednotlivych ¢innostech
muizeme obavanym situacim predejit nebo je piekonat. Negativni z&%itky jako pad nebo Gder

62 VAGNEROVA, M. - HADFMOUSSOVA, Z. - STECH, S. Psychologie handicapu. Praha: Karolinum, 2001.
s. 123.
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je treba zvladnout s nutnou pési, klidn a s humorem.®®

Rusivé faktory

Prabéh zejména cyklistickych cvi¢eni mohou negativné ovliviiovat rusivé okolni
faktory jako hluk a rozptylujici objekty ¢i osoby kolem. Sousttedéni a koncentrace je pravé
pro osoby smentanim postizenim c¢asto velky problém, coZ pii osvojovani novych
dovednosti plati o to vic. Vazime proto vybér mista pro aktivity. Ddle bychom méli zgjitit,
aby jezdil kazdy klient pokud mozno stdle na jednom kole, na které si zvykne. To plati

v piipadg, Ze vyuzivame jizdnich kol zatizeni, o ktera se v déli sttidavé vice klientu.

Unava a davkovani zatéze

Vedle dodrzovani pravidel silnicniho provozu be¢hem jizdy miZzeme napomoci
bezpecnosti jizdy vhodnym davkovanim zéatéZe. S dnavou se zvy3suje riziko padu a Urazu.
Vedouci musi sledovat stav kazdého ¢lena skupiny a mél by byt schopen odhadnout, kdy je
dobré zaradit prestavku, nebo zkrétit pldnovanou trasu. Tento Ukol vedoucimu komplikuje
skutecnost, Ze sami lidé s mentalnim postiZzenim ¢asto nejsou schopni odhadnout svoje sily a
projevit své potieby. Tempo skupiny vzdy udava nejslabsi ¢lanek, proto jezdi pomalejsi
cyklisté vpiedu pelotonu. Planujeme-li vicedenni program, rozvrhneme je tak, aby po
néro¢n¢jSim dni nasledoval den odpocinkovy.

Kontrola

Vedouci by si mél stéle vSimat vSech okolnosti, které vycvik znesnadiuji. Pred jizdou
dohlédneme na vhodnost obleceni, dostatek piti, spravné nasazeni helmy a rukavic. Béhem
jizdy nekteri klienti véas a sami od sebe nevyjadii své potieby, napi. pokud jim je prilis horko
nebo zima, zda maji Zizen, hlad apod. Nemusi také odhadnout stupen své Unavy, coz by mel
vedouci sledovat a prizpisobovat situaci program.

® Srov. KODYM, M. &. Fyziologie a psychologie télesné wychovy 7akii madsiho Solniho veku. Praha: Sténi
pedagogi cké nakladatel stvi, 1985. s. 105-109.
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Motivace

Béhem préce s lidmi s mentdnim postizenim se vzhledem k postiZzeni citové a volni
stranky maZeme setkat s negativnim pristupem a neochotou k ¢innostem. Vzhledem k tomu,
Ze pohybové aktivity by mely byt realizovany na bézi dobrovolnosti, stojime pied problémem,
jak Klienty motivovat.

Z&kladnim piedpokladem je, aby zkuSenost spohybovou ¢innosti byla co
nejpozitivnéjsi. Véas zarazend zména ¢innosti béhem aktivit pomaha udrzet zgem. Vedouci
cyklistického krouzku by mél péstovat vztah svych svérenci k jizdnimu kolu vlastnim
piikladem. Zatimco intaktni spoletnost motivuje Kk lepSimu vykonu soutéz, s lidmi
smentélnim postizenim je méteni ¢asu a zapoleni jednotlived nebo skupin vhodné spis pro
sledovani vyvoje, zlepSeni vykonu a pro radost ze spoluprace ve druZzstvu a atmosféry pri hre.
S motivaci souvisi kladné pasobeni na utvéreni mezilidskych vztahi, v nichz shoda z§mi,
hodnot a postoju lidi sblizuje a zvy3uje pozitivni prozitky pti spolecnych ¢innostech. Dobra

vvvvvv

pro vytvoieni kladného vztahu k aktivitdm.

4.1.2 Podminky pro organizovani aktivity

Bezpecnost

Pfi jizdé na silnici nesmi byt ohroZen cyklista a zaroven nesmi cyklista ohrozovat jiné.
Abychom takovym komplikacim predesli, je potieba vénovat se v ptipravné fazi pravidlim
bezpecné jizdy. Na internetovych strankéch BESIPu, v zékon¢ ¢. 361/2000 Sh. o pravidlech
provozu a komunikacich a ve vyhlasce ¢. 341/2002 Sh., o schvalovani technické zpusobilosti
a o technickych podminkéch provozu vozidel na pozemnich komunikacich, najdeme pravidla,
kterdby méla byt predmétem vyuky pro cyklisty.

Jak uZ jsem zminila, chdpani a pamét’ jsou u osob s mentalnim postizenim zna¢né
omezené, piesto je mozné vhodnou formou naucit je néktera pravidla a dulezité znacky.
Chladné obdobi zimy nebo dedtivé dny béhem roku, vyuZijeme pro teoretickou vyuku
pravidel bezpecnosti a poznavani dopravniho znaceni. S teplym pocasim pak muzeme zacit
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Sjizdou nakole atrénovat nabyté znalosti na dopravnim nebo sportovnim hiigti.

Klimatické podminky

Kazdy si doké&ze piedstavit idealni podminky pro jizdu na kole. Slune¢no steplotou
kolem 25 °C, bezvétii a mirné zvinény terén. Bohuzel neni v lidskych sildch objednat pocasi
na termin naSich setkani sjizdnimi koly, proto se musime pii planovani trasy a volb¢
vhodného obleceni prizpisobit rozmarim prirody. Vitr sice ovliviuje rychlost nasi jizdy, ale
pokud neni prilis silny, nijak cyklistice nebrani. Pri velmi vysokych teplotach bychom meéli

volit mén¢ ndrocny terén a dbét na dostatecny piijem tekutin.

Co se ty¢e spodni hranice venkovni teploty, nékteri cyklisté jezdi nakolei v teplotéch
pod bodem mrazu pokud jsou silnice suché a bez ndledi ¢i snéhu. Jejich vybaveni je viak o
poznéni lepSi nez to, se kterym mizeme pocitat u Gcastnika naSeho kurzu. Da se fici, Ze
teplotado 3 °C je v teplém obleceni s rukavicemi a ¢elenkou pod prilbou snesitelnd. Pokud se
rozhodneme v téchto chladnéjSich dnech pro program na kolech, méli bychom volit fyzicky
mén¢ narocné aktivity, kvali studenému vzduchu, ktery miZe mit za nasledek nachlazeni
cyklista. Idedlni jsou cviceni pro zlep3eni techniky jizdy na sportovnim nebo dopravnim
hrigti, pripadné méne ndrocna kréatka vyjizdka.

Da se piedpokléadat, Ze od jara do podzimu nés bude pocasi omezovat jen destovymi
sréZkami a teplé rukavice nebudou potieba. Béhem podzimnich dni a v zimé se v3ak
chladnym teplotdm nevyhneme. Stim je tieba pii sestavovéni programu kurzu pocitat a na

studené meésice planovat ¢innosti ve tridé nebo v télocviéng.

Pitny rezim

Sportovni vykon je bezprostiedné ovliviiovan metabolismem vody a minerdnich latek
v organismu. VSechny Zivotni pochody jsou spojeny s vodou, kterd slouzi jako rozpou&édio,
mé transportni funkci a U¢astni se vymeény tepla a mnoha dalSich procesi. Pri fyzické aktivité
dochézi k nadprodukci tepla, které je ztéla odvédéno piedevsim pocenim, pii némz
organismus ztréci mnozstvi minerdnich I&tek. Nedostatek vody vyvolava pocit Zizné, coz je

mechanismus tizeny v hypothalamu. Zizen vyvolava hlavné zvyseni hustoty télnich tekutin, je
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tedy zndmkou toho, Ze jiZ dodlo k dehydrataci.®* Té bychom mgli predchézet dostatesnym
piisunem tekutin a ne ji feSit, az kdyZ se objevi. Proto by mél mit kazdy cyklista s sebou vozit
dogtatek piti atekutiny prabézné doplnovat.

Lékarnicka

Pri kazdé vyjizd’ce by ve skupiné cyklisti méla byt alespon jedna lékarnicka, kterou
mé& na starogti jeden z vedoucich kurzu. Budeme tak vybaveni pro poskytnuti prvni pomoci
v pripadé Urazu nebo zranéni. Lékarnicka musi obsahovat obinadla, obvaz, néplasti,
dezinfekci, analgetikum. Na delSich vyletech se mohou hodit i 1éky na zaZivaci problémy,
repelentni pripravek av |é& krém s ochrannym UV faktorem.®

4.1.3 M ateriélni vybaveni U¢astnikia
Vhodné obleceni a obuv

V obchodech se sportovnim oble¢enim najdeme specidlni cyklistické obleceni -
funkéni prédlo, cyklistické kalhoty s antibakterialni vlozkou, cyklisticky dres skapsami na
zadni ¢asti, specidlni ndvleky na ruce a nohy, prodysné bundy a vesty odolné proti vétru atd.
Pokud v3ak nechceme, nebo nemiZzeme investovat do takového vybaveni, musime zvolit
vhodné obleceni, z toho co mame. Zakladni pravidlo zni: Iépe vice tenkych vrstev nez méng
tlustych. Jednotlivé svriky |ze sundavat, pripadné pridavat a udrZovat tak tepelny komfort po
celou dobu jizdy.

Pro cyklistiku neni vhodné bavinéné prédlo, které zadrzuje vihkost a pomalu schne.
Dobré jsou priléhava tricka z materidla odvadgjicich vihkost od téla. Svétlé obleceni zlepduje
naSi viditelnost pro ogtatni Ucastniky provozu. Kalhoty musi byt z mékkého materidlu, aby pri
sezeni na kole neskrtily a nikde netlacily. Dlouhé kalhoty volime Gzké, aby se nohavice
nepletly pii jizdé do prevodniku a fetézu. Pripadné |ze nohavici stéhnout paskem k tomu

% Srov. RAUFER, M. Kdy? je Zizei, byva pozds. VELO, 2000, &. 6, s. 76.
% grov. LISKOVA, J. Kolo a déti. Praha: Grada publishing, 2005. s. 59.
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uréenym nebo jinak sepnout.®®

Pro rekreatni jizdu a cykloturistiku jsou nejvhodnéjsi nizké sportovni boty
s prodysnym svrskem a pevnou podeSvi s pravidelnym a jemné ¢lenitym vzorkem. Nevhodné
jsou pevné koZené nebo vysoké boty znemoziujici uvolnény kruhovy pohyb pri Slapéni.

Cyklisticka prilba

Cyklisticka prilba by méla byt podminkou jizdy na kole pro kazdého, piestoze zakon
stanovi povinnost pouzivat cyklistickou prilbu jen détem do patnacti let. Zakladnim
materidlem prilby je tvrzeny polystyren a povrchova skofepina je vyrobena z hladkého
materidlu, odolného vaci narazu. Na trhu nalezneme velké mnoZstvi piileb riznych vyrobci.
LiSi se tvarem i velikosti a ne kazdému néktery typ sedi. Pred ndkupem je nutné vyzkouSet
vice typu prileb a vybrat takovou, kterd pevné sedi pii utaZzeni pasku pod bradou i upinaciho
systému na zadni strané. Prilby maji otvory, které zgjistuji odvétrévani. U drazsSich vyrobki
jsou celni praduchy kryty sitkou, kterd brani vliétnuti hmyzu pod prilbu. Pokud zatieseme
hlavou, ptilba musi zistat ve stejné poloze. Volné nasazené ptilba nemé naprosto Zadny efekt.
Svtij Ukol v piipadé narazu spini prilba pouze spravné nasazena sutazenymi zapnutymi
reminky.®’

Zatizeni pro osoby s mentalnim postizenim kterd se vénuji cyklistice, jsou obvykle
vybavena n¢kolika ptilbami, které s klienti mezi sebou razné meni. Z hlediska bezpecnosti i
pohodli je tento postup velmi nevhodny. Snazime se alespon dohlédnout nato, aby meél kazdy
vzdy stejnou a vyhovujici prilbu, sprdvné nasazenou a utaZzenou.

Cyklistické rukavice

Pro pohodinou jizdu jsou vhodné rukavice urcené k jizdé na kole, které pini zéroven
bezpe¢nostni funkci. Cyklistické rukavice jsou prody3né na hibetni ¢asti ruky, dlanovou ¢ast
maji zesilenou a vymekéenou, aby tlumily nérazy v terénu a umozinovaly bezpecné drzeni

fiditek. Ruce jsou chrangny pred otlaky a také pred odrenim pri padu z kola.®®

Slunecni bryle

% Srov. MAKES, P. - KRAL. L. Velka kniha cyklistiky. Praha: Computer press, 2002. s. 97-102.

" Srov. RAUFER, M. Tézé zbrané proti darciim organii. VELO, 2001, &. 7/8, s. 58.
% Srov. MAKES, P. - KRAL. L. Velka kniha cyklistiky. Praha: Computer press, 2002. s. 102.
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Cyklista by mél jezdit sbrylemi, at’ uz slune¢nimi nebo s bezbarvym sklem, které je
vhodné pro jizdu, kdy se ¢asto stiidé ostré slunce a hluboky stin. Mala muska v oku maze
zpusobit pad a zranéni, proto by mély byt bryle soucésti vybavy. Chrani oc¢i cyklisty nejen
pied hmyzem, ale také vétrem a prachem, tmavé bryle sUV filtrem navic pied Skodlivym
slune¢nim zarenim.

Doplriky kola

Jak jiz bylo uvedeno vyse, méstské jizdni kolo by melo byt opatieno nélezitym
vybavenim podle prilohy ¢. 13 k vyhl&sce ¢. 341/2002 |Sh. Praktickym doplikem je koSik s
[ahvi pripevnény na dolni ramové trubce kola kvuli pravidelnému dopliiovani tekutin. Jsou
razné velikosti a tvary cyklistickych lahvi, proto pri potizovani musime védét, do jakého
koSiku bude umisténa. Pokud se béhem vyjizd’ky budeme vzdalovat od kola, vezmeme
ssebou dogtatecny pocet zamkua, kterymi zabezpecime bicykly proti krédezi. Pri kazdém
vyletu musi byt ve skupiné alespon jedna hustilka, mont&zni paky, nahradni duse a souprava
na opravu velodusi, které pouZijeme v piipadé defektu.

4.1.4 M etodick& vychodiska

Klicové kompetence

Klicové kompetence predstavuji soubor predpokladanych védomosti, dovednosti,
schopnosti, postoji a hodnot dilezitych pro osobni rozvoj, dalsi uplatnéni jedince a jeho
nejvyssi mozné zapojeni do spolecnosti. Jejich osvojovani je dlouhodoby a sloZity proces
v prabéhu celého Zivota. Pi jejich utvareni je dulezitd spravna volba metod a organizacnich
postupt s prihlédnutim na individudlni zvl&&tnosti, moZnosti a osobnostni vlastnosti klientii.®®

Oblast tzv. zmového vzdélavani je oproti ostatnim typam vzdélavani specificka tim, ze
pro ni nejsou vytvareny rdmcové vzdélavaci programy. Zatizeni pro zgmoveé vzdélavani by
v3ak svym programem méla navazovat na ramcoveé vzdélavaci programy, podle nichZ je

% Srov. Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni Skolu specialni [onling]. ©2007, [cit.29.3.2007]. Dostupné z
<http://www.rvp.cz/clanek/1115>.
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vzdilavan ten ktery Gcastnik a tak se podilet na jeho individudnim rozvoji ve volném case.™
Vzhledem k cilové skuping, kterd byla pro tuto préaci vymezena, je tedy treba, aby aktivity
Uzce navazovaly na rdmcovy vzdélavaci program pro z&kladni Skolu specidlni. Ten k utvéareni
arozvijeni definuje zejména nasledujici kompetence: ™

§ Kompetence k uéeni - zgem o ziskavani novych poznatkd, pochopeni
pochvaly jako motivace k dalSimu uceni, uplatnéni ziskanych zkuSenosti

v praktickych situacich.

§ Kompetencek reSeni problémi - feSi znamé a opakujici se situace na z&klade
ndpodoby a vlastnich zkuSenosti.

§ Kompetence komunikativni - vyjadiovéni svych; pocitt, proZitki a ndlad
vhodnym zpiisobem.

§ Kompetence socidlni a personalni - uplathovani zé&kladnich névykua

spolecenského chovani, rozpoznévani nevhodného arizikového chovani.

§ Kompetence obdéanské - ochrana vlastniho zdravi, dodrzovéani navyku
zdravého Zivotniho stylu a ochrany zivotniho prostredi.

§ Kompetence pracovni - dodrZovéni hygienickych navyki a sebeobsluhy
podle svych moZnosti, zvladani pracovnich dovednosti, operaci a posta pfi
jednoduchych pracovnich ¢innostech, soustiedéni na pracovni vykon a snaha
vytrvat pri jeho plneni.

Autofi Metodiky pro podporu tvorby SVP ve Skolskych zatizenich pro zamové vzdélavani
pak jesté déle navrhuji rozSireni o:

§ Kli¢cové kompetence k naplnéni volného ¢asu — rozvoj specifickych
schopnosti zamétenych na aktivni vyuzivani volného ¢asu, kompenzaci stresu,
udrZeni zdravého Zivotniho stylu, managementu volného ¢asu, rozvoje zgjmu a
z&lib, nadani, profesni orientace apod.”

0 7é&kon & 561/2004 Sh., kolsky zékon [onling]. [cit. 29.3.2007]. Dostupné z: <http:/portal.gov.cz/
wps/portal/_s.155/701"number 1=561%2F2004& number2=& name=& text=>.

™ Srov. tamtéz.
2 Srov. MACEK, M. — HERMANOVA, J. &j. Metodika pro podporu tvorby &kolniho vzdélavaciho programu ve
Skolskych zarizenich pro zajmové vzdelavani. Praha: Narodni institut déti a mladeze, 2007. ISBN 978-80-86784-
03-8.
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Principy préce

Dobrovol nost
Jednim ze z&kladnich principa préace ve volnoc¢asovych aktivitach je dobrovolnost.
Lidé smentdlnim postizenim by méli byt predem seznameni se stru¢nou charakteristikou

kurzu, ukézkou ¢innosti a déle by se méli sami rozhodnout pro svou Ucast.

Participace

Ugastnici kurzu se podili pti realizaci programu. jejich nézor je soucasti planovani.
Poskytujeme prileZitosti k samostatnému rozhodovéni klienta a prenaSime Umérnou
odpoveédnost za jejich jednani.

Reflexe
Na konci kazdého setkani vymezime ¢as pro zpétnou vazbu jak ze strany klientd, tak
ze strany vedoucich. Hodnoceni a pripominky klientti, bereme v potaz pii dalSim planovani

programul.

Evaluace

V rédmci aktivit vedouci kurzu zjistuje, porovnava a hodnoti kvalitu a efektivitu
¢innosti. K vysledkam pak prihlizi béhem dalSi pripravy a realizaci ¢innosti tak, aby méli
aktivity co nejvetsi prinos pro rozvoj teoretickych znalosti i praktickych a pohybovych
dovednosti klienta.

Systematicnost

V celkovém planu ¢innosti dodrZzujeme systém a logickou nédvaznost ¢innosti, které
umozni jejich efektivni vyuzit ke komplexnimu rozvoji klientd. Postupujeme od teoretickych
znalosti k praktické realizaci v terénu. Pokud klient neni schopen uréitou ¢innost zvlédnout,
pomiZzeme alternativnim feSenim situace a prizpasobenim podminek ¢i pravidel tak, aby se
mohl nadéle plnohodnotn¢ podilet pri realizaci programu. Napiiklad cvic¢eni pro zlepSeni
techniky jizdy na kole nebo pii préci v dilné volime ¢innosti postupné od jednoduchych ke
slozit¢jSim. Na vyjizdku bereme klienty v piipadé, Ze si zautomatizovali pohyby a ¢innosti
spojené sjizdou na kole, jsou sezndmeni se zakladnimi pravidly jizdy ve skupiné a
bezpecnost je zajisténa dostatecnym poctem vedoucich/asistenti.
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Struktura aktivity (kurzu)

Vzhledem k postizeni klientd a jejich individudnim potiebam i moznostem je plan
népln¢ cyklistickych setkani rozdélen do blokd, v nichZ jsou rozepsany jednotlivé ¢innosti,
které by meli klienti postupné zvladnout. Podle aktualni podminkdm se pak odviji program
setkani.

Struktura setkani

DodrZovani struktury programu umoZznuje Ucastnikim kurzu predem nekteré ¢innosti
ocekavat, vniting se pripravit a zautomatizovat si je. To pomiZe lepSimu soustredéni na
samotnou ¢innost. Na za¢atku setkani proto vzdy seznamime klienty s programem a déle s
cilem a smyslem nésledujici ¢innosti. Duvodem zafazeni opakovani na zatdtek nebo
v prub¢hu kazdého setkani je vyuZziti tohoto prostredku jak jedné z mala mozZnosti, jak pomoci

lidem s mentalnim postizenim zapamatovat s predévané informace.

4.1.5 Specificky obsah ¢innosti

Technicky stav kola

Snazime se naucit klienty nazvy komponentu jizdniho kola, které béhem roku pomoci
opakovacich cvi¢eni pred jizdou a v priabéhu setkani stale procvicujeme. Pokud s klienti
nézvy zapamatuji, miZzeme zatit rozsirovat slovni zasobu pro dalSi podrobnéjsi popis jizdniho
kola. Na péci o technicky stav jizdniho kola, jeho kontrolu, pripravu pred jizdou a opravach
by se méli podilet v maximalni mozné vSichni ¢lenové skupiny. Samoziejmé to vyZaduje vice
¢asu atrpélivost. Klienti za pomoci vedoucich zkousi Ukony spojené s kontrolou. VétSina by
méla zvladnout i nékteré kroky Udrzby jizdniho kola.

Stregink
Abychom prededli bolestem svali a kloubii, provadime pravidelné pred a po sportovni

aktivit¢ desetiminutové cviceni — strecink, ktery je G¢innym prostiedkem jak zlepsit
pohyblivost svalti a vazovych tkéni. Rozcvicka a protazeni by se me¢li sté automatickou
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soucésti jizdy nakole, i dalSich sportovnich ¢innosti napt. béhem zimniho tréninku.

Protahovani nikdy nezaciname bez zahtati a prokrveni svalt. Staci krétké rozhybani
bez zétéZe (nekolik diept, vyskoki, krouZivé pohyby pazemi...). Procvicovany sval, i celé
télo musi byt co nejvice uvolnéné. Protahovaci cvik zacindme pozvolnym zaujetim vychozi
polohy. Pohyb provédime pomalu a plynule. Pfi strecinku nesmime piekonavat bolest, proto
jakmile citime tah, zpomalime nebo zastavime provadény pohyb. Teprve aZ napéti Uplné
vymizi, pokracujeme v protahovani. Kazdy cvik by mel trvat 20-30 sekund. Podle potieby
jednotlivé cviky opakujeme a tiikrét.”

PFi procvi¢ovani a protahovani se skupinou cyklistic s mentdlnim postizenim miazeme
vyuzit raiznych pomuacek pro snazsi pochopeni a spravné pochopeni cvika.

Nastaveni a posed

Aby byla jizda na kole pohoding, bezbolestna a zdravi prospésna, musi velikost ramu
kola odpovidat vysce cyklisty. Spravny posed cyklisty ddle uréuje vzgemné nastaveni sedla,
fiditek a pedal.

Zji&eéni odpovidajici vy3ky sedla 1ze nejpiesnéji provést vypoctem, k némuz je
zapotiebi pouze zjidteni délky dolni koncetiny cyklisty. NejjednodusSim zpisobem, jak tento
Udgj zjistit, je meéfeni. Cyklista si stoupne naboso do stoje spatného ke kolmé sténé, na kterou
oznati bodem pramét vy3ky rozkroku. Hodnota naméirené od vyznaceného bodu k podlozZce je
hledanou délkou koncetiny. Po jejim vynasobeni koeficientem 0,885 ziskame optimalni délku
meétenou od osy Slapaciho sttedu po horni rovinu sedla. K této délce je tieba pripocist rozmer
tlougky podrézky obuvi.”

Kontrolu nastaveného rozméru provedeme tak, Ze se cyklista posadi obuty na bicykl,
paty umisti na peddly a kliky otoci tak, aby jedna z nich byla z bo¢niho pohledu v piimce se
sedlovou trubkou. V té&o poloze by méla byt prislusna dolni koncetina propnuté. Pri zpétném

" Srov. Srecink [onling]. ©2006, [cit. 15.4.2007] Dostupné z <http://www.strecink.cz/search.phpstext=all-
phpRS-all&rstema=6>.
™ Srov. SOULEK, I. - MARTINEK, K. Cykligtika. Praha: Grada publishing, 2000. s.35.
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Slapani nesmi dochézet ke kolibavému pohybu hyzdi na sedle do stran. Pokud je noha na
pedalu v idedlni poloze, lezi kloub spojujici palec se zénértni kosti nad osou ot&ceni pedalu.
V pripadé, Ze je noha posunuta ptilis dopredu, neni mozné vyuZziti optimalniho kruhového
pohybu pti Slapani. Je-li naopak noha priliS vzadu, dochézi k neimérnému zvySeni napéti
v dlouhém natahovaci prsta, které vyusti ve vyraznou bolest na predni strané bérce a

v krajnim ptipadé i zanét jeho Upon.

Spravné piredozadni nastaveni sedla zjistime tak, Ze se cyklista posadi na kolo, polozi
nohy ve spravném postaveni na pedaly a otoc¢i klikami tak, aby byly rovnobézné se zemi.
V této poloze spustime olovnici z piedniho okraje kolena. Pokud je sedlo sefizeno spréavng, nit
olovnice prolina pomysiné osu ot&eni peddu. Pokud neni toto nastaveni provedeno sprévng,

dochazi ke zméné prenosu sil ze stehennich svalt na pedal.

Velmi dulezité pro spravny posed cyklisty jsou fiditka s predstavcem. Pozice fiditek
by méla byt asi 0 20-50 mm niZe, neZ je horni rovina sedla. Pti niz8im nastaveni by dochazelo
k silnému zaktiveni patefe a omezen by byl také rozhled cyklisty, coZz by mohlo ohrozit jeho
bezpenost. Riditka by méla mit stejnou Sitku jako cyklistova ramena. Tento rozmer
standardné plati pro v3echny typy kol, tedy pro horsk4, silni¢ni i trekkingova UZSi tiditka
omezuji rozpinani hrudniho ko%e pti dychani a SirSi ichop mé negativni vliv na polohu trupu a
zatizeni ramen a pétere.V idedlnim pripadé drzi pii jizdé paZze uvolnéné fiditka, tedy bez
propnuti v lokti, a tlumi tak drobné narazy a vibrace prenéSené pies vidlici od predniho kola,

které neprospivaji patefi.”

Cyklisté zacétecnici mohou nejprve jezdit snastavenym nizSim posedem, z n¢hoz
doséhnou obéma nohama na zem. Ziskaji tak vétSi jistotu pii jizdé a ta se tak stane

bezpecngjsi.
Slapani
Termin Slapani je sice vdemi pouZzivan, nevystihuje viak podstatu pohybu, ktery pri

jizdé na kole provadime. Netlatime do pedalt jen silou dolu, ale spravné technika spociva

v toc¢eni klikou po celém obvodu. Stejné¢ jako v jinych sportech jde i u cyklistiky o

™ Srov. LANDA, P. Cyklistika. Praha: Grada publishing 2005. s. 14.
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ekonomi¢nost a plynulost pohybu. Méli bychom se vyvarovat jakychkoli pridavnych pohybi
a snazZit se o tzv. ,souhru kloubu“, kdy se jednotlivé klouby zapojuji do akce v piesné
sladéném cyklu. Pohyb probiha pouze v kolenou a kyclich. Paty chodidel se pohybuji vice ¢i
méné nad Grovni jejich Spicek. Chybné je ,prodapavani® pat. Uhel v kotniku by mél byt o
néco mélo véts nez 90° a nemél by se po celou kruhovou dréhu prilis menit. Slapani je
provazeno uvolnénym pohybem nohou ve vSech kloubech. Noha pracuje po celém obvodu
& apani, proto nesoustiedime silu jen do pohybu seSlapnuti vpred, ale i do tahu vzadu.”

Frekvence Slapani

Frekvence Slapani je vyjédiena v poctu ot&éek klik za minutu. Spodni hranice je téméi
nulovd, horni hranice se blizi sto ot&kam za minutu. Odviji se krom¢ individuélnich
predpokladiu také od profilu traté. Optimalni frekvence je okolo 90 ot&ek za minutu.
Nespravné jsou zbytecne tézké prevody zejmeéna pii jizdé po roviné nebo do kopce, kdy
dochézi k nadmérnému zatizeni kloubnich spojent.”’

U cyklisti s mentdlnim postizenim je vyhodné pouZit k vyuce spravného Slapani
cyklotrenaZer, na kterém se muzZe cyklista soustiedit na spravné Slapani. Kontrola jeho
spravnosti je potieba behem cviceni i vyjizdék a vyletd. Vedouci by mél upozoriovat na
chyby, aby doslo k zautomatizovéni atim i k zafixovani spréavné techniky. Dbame nato, aby
se cyklisté hodnotili pohyb nohou i bez vizudlni kontroly.

Volba prevodu

Pochopeni tazeni rychlosti pro cyklisty usnadiuje jizdu a zvysuje jeji plynulost. Prvni
zésadou spravného piehazovani je, abychom tak ¢inili pouze ve chvili, kdy fetéz neni v plném
tahu, zeiména do kopce. V momenté piehazovani nesmime vyvijet tlak na pedal, aby doSlo
k snadnému pi‘ehozeni. Zména pastorku nebo pievodniku se musi uskutecnit maximalné na
jedno otoceni klik. Tato zména by se neméla projevit na frekvenci Slapani. Proto ménime
prevod ve chvili, kdy ten, ktery mame nastaveny jiz nezvlddame a zacindme meénit frekvenci

jizdy — pii jizdé do kopce zpomalujeme frekvenci a pii jizdé skopce zrychlujeme.

® Srov. SOULEK, I. - MARTINEK, K. Cykligtika. Praha: Grada publishing, 2000. s. 34-35.
" srov. LANDA, P. Cyklistika. Praha: Grada publishing, 2005. s. 19-20.
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Prehazovanim nastavujeme takzvané lehké pievody do kopce a tézké prevody pri jizdé po
roviné nebo skopce. Tii predni prevodniky a osm ¢i devét zadnich pastorktt ndm dava
k dispozici velkou Sk&lu mozZnosti.

PFi vyuce fazeni rychlosti s osobami s mentalnim postizenim je dalezité vénovat téo
dovednosti dostatek ¢asu a trpélivosti. K tréninku pouZijeme cyklotrenaZer, ktery drzi zadni
kolo ve vzduchu a bicykl se tak nepohybuje. VSechny typy fazeni v niZsi a stiedni cenové
kategorii jizdnich kol maji na packach nebo otocné rukojeti vyznacené ¢islovani, podle néhoz
se |ze tidit pri fazeni rychlosti. Lze predpoklédat, Ze ne vSichni cyklisté budou schopni systém
meéneni rychlosti pochopit a zviadnout. Méli bychom je proto naucit alespon spréavné reagovat

na pokyny pro fazeni. Ty musime piedem jasné stanovit.

Vyuku nastaveni prevodniki zacneme tim, Ze na zadnim vicekolecku piehodime na
stiedni pastorek, ktery umozni umisténi fetézu na vSech tiech prevodnicich. Klient by mél byt
schopen rozlisit tfi nataveni prevodniki, ato maly (lehky pievod vhodny pro jizdu do kopce),
stiedni (stfedni prevod pro jizdu po roving) a velky (téZky pievod pro jizdu skopce).
Nastaveni pievodnikt ménime packami ¢i rukojeti na levé strang.

Pochopeni fazeni na zadnich pastorcich je vzhledem kjejich poc¢tu mnohem
naro¢néjsi. Ke kazdému pirevodniku lze zaradit jen uréitou ¢ast pastorki. Vyucujeme tedy
fazeni k jednotlivym velikostem prevodniku. K nejmensimu zatazeni prvnich trech nejvétSich
pastorki (obvyklé oznaceni 1-3), ke stiednimu pievodniku prostiedni pastorky (obvyklé
oznaceni 3-5), k velkému prevodniku zarazeni trech nejmenSich pastork (4-6).

Jediny zptsob zdokonaleni fazeni je opakovani, aby do3lo k zautomatizovani. U
klientt, kteri nebudou schopni zvladnout fazeni bychom se méli pokusit nacvicit reagovat na

e TR 4

Y TR

Dokud klienti nebudou zvladat fazeni a’ uz samostatné nebo snaSi pomoci, zvolime
na zataku jizdy univerzalni stiedni rychlost a pro vyjizdky vybereme nejlépe trasy
v rovinéch. Pokud takovou moznost nemame, maZzeme béhem vyjizdék pired zmeénou terénu
zastavit a prefadit kola na vhodnou rychlost.
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Brzdeni

Na pravé strané fiditek je umisténa zadni brzda, na levé brzda piedni. Je vhodné
pouZivat obé brzdy s malym predstihem té zadni pii pocétku brzdeéni. Pri prudkém zabrzdéni
na kluzké vozovce zadni brzdou hrozi smyk. Pti brzdéni pouze predni brzdou riskujeme péad
dopiedu pres fiditka. VZdy brzdime pied zatatkou a je-li potieba brzdit v zaté&cce, davame
prednost zadni brzds.”

| presto, Ze vétSina cyklist, pro které budou uréeny aktivity v posledni ¢asti této
préce, jiz brzdéni ovl&dd, je dobré zdokonalit jeho spravné provedeni. Soustiredime se na
pouzivani zadni i predni brzdy, odhad vzdalenosti pro brzdéni a zpomaleni pied zaté&ckou.

Zat&eni

Pri jizde v zat&kach je dulezita rychlost pred a v zatatce. Nepriméiend rychlost pri
vjizdéni do zat&ky nés miZe odstredivou silou vynést do strany a ohrozit tak bezpecny
prajezd. V levotocivé zatécce skon¢ime mimo silnici v prikopu, pfi prajezdu pravé zat&ky
ndm vSak hrozi stretnuti s protijedoucim vozidlem, pokud nas odstiediva sila vynese do
protisméru. Proto pired kaZzdou zat&kou zpomalujeme na odpovidajici rychlost. Pokud je naSe
kolo vybaveno réfkovymi brzdami, plati zdsada, pedd je v horni poloze na stran¢, na kterou
jsme naklonéni. Zabranime tak doteku peddu se zemi a tim neprijemnému padu. Vaha je

v tomto pifpadé na klice opainé — naté, kterdje v dolni poloze.”

Zakladni pravidla, kterd by si m¢li G¢astnici kurzu zapamatovat, jsou dostatecné najeti
a pribrzdéni pred zatackou. Na konkrétni Ukony soustiedime cvic¢eni béhem vyuky techniky
jizdy.

Jizda po roving

Jizda v roving by mela byt plynulé soptimélni frekvenci Slapani. Pri jizdé bychom

neméli hybat zbytecn¢ trupem, rameny a hlavou a méli bychom se snazit o spravnou techniku

7 Srov. SOULEK, I. - MARTINEK, K. CyKligtika. Praha: Grada publishing, 2000. s. 36.
7 Srov. SOULEK, I. - MARTINEK, K. CyKligtika. Praha: Grada publishing, 2000. s. 35-36.
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Slapani. Zménou Uchopu fiditek, tedy zménou polohy zad a pazi v prabehu jizdy napoméhédme

uvolnénému posedu.®
Jizda do kopce

Ve strméjSim kopci ptisobi zemska pritaZlivost znaéné ztizeni jizdy. Télo pii jizdé po
roviné umisténé vyhodné nad Slapanim, se v kopci dostéva vice dozadu. Pro jizdu v kopci se
pripravime uz naroviné volbou priméteného pievodu. V kopci se snazime pravidelné dychat
afrekvencné Slapat. Je-li nutné v kopci zmeénit pirevod , neékolikrét rychleji Slapneme a potom

uvolnime tlak na pedél a prehodime.®
Sjezd

Pri jizde z kopce se vzdy pIn¢ soustiedime na fizeni, zaujmeme sniZzeny posed a télo
posuneme nad sedlem dozadu. Rychlost |ze snizit narovnanim trupu, ¢imz zvysime odpor
vzduchu. Zejména pii sezdu ocenime cyklistické bryle. Kazdy cyklista by mél odhadnout
bezpetnou rychlost prim&tenou vlastnim schopnostem.®

Jizda ve skuping

Zasady jizdy ve skupiné by méli znat cyklisté a na organizacni postupy by mél
pamatovat jejich vedouci. Jezdi se za sebou a kazdy by mél udrZovat dostatecné rozestupy.
PomalejSi cyklisté jedou vpredu skupiny a udavaji tempo jizdy. Cyklista nenasleduje jen
jezdce pied sebou, ale vzdy sdm kontroluje, zda se situace pii jizdé nezménila. To plati
naptiklad na semaforech, kde zelend pro prvniho ve skupiné neznamena zelenou i pro
posedniho ¢lena. | kdyZz se budeme pohybovat na cyklostezkach nebo lesnich cestach bez
automobilového provozu, budeme potkavat cyklisty v protisméru, setkame se s ktiZzovatkami
nebo piekézkami natrase. Pravidlatedy plati stejné jako pii jizdé po silnici.

Pri jizdé na kole se skupinou cyklisti s mentdlnim postizenim je potieba zajistit

8 SAFRANEK, J. Kolo pro déti ajejich rodice. Praha: Portl, 2000. s. 139.
8 grov. SOULEK, I. - MARTINEK, K. Cyklistika. Praha: Grada publishing, 2000. s. 37.
8 grov. SOULEK, I. - MARTINEK, K. Cyklistika. Praha: Grada publishing, 2000. s. 37.
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zvySend opatieni pro co nejvétsi bezpecnost. Pro skupinu cca 8 cyklisti je potieba minimalné
dvou nebo tiech vedoucich. Ten, ktery jede vpiedu, udava primérené tempo, podedni hlida
konec pelotonu, aby nikdo nezistal sam mimo skupinu. Mame-li k dispozici tietiho
vedouciho, mél by byt uprostied a sna?it se hlidat spravné rozestupy cyklistti a dodrZzovani
pravidel bezpecnosti.

4.2 Navrh metodiky

4.2.1 Organizace ¢innosti

Cilova skupina

Cilovou skupinou pro nésledujici ¢innosti jsou osoby se stiedné téZkym mentalnim
postizenim, kterym zdravotni stav umoZnuije jizdu na kole. Mohou to byt jak Z&ci specidlnich
&ol, tak dospeli klienti. Dolni vékovéa hranice je tedy priblizné patnéct let, horni vékova
hranice neni omezena. Metodika za¢ina aktivitami, které predpoklédaji znalost z&kladi jizdy
na kole a jejich praktické zvladnuti. Vzhledem k néro¢nosti organizace a bezpecnostnim

néroktim |ze doporucit maximalni pocet osm ¢leni ve skuping.

Casovy rozsah

Kurz cyklistiky by mél probihat pravidelné¢ jednou tydné pii cca dvouhodinovych
setkanich. S pokrocilymi cyklisty je pak moZné organizovat pildenni nebo celodenni vylety,
pro které ur¢ime dle moznosti ¢as o vikendu. Pldnované trvani kurzu je jeden rok, ato od z&i

do srpna.

Personalni zajisténi

O vedenim aktivit se stard jeden hlavni organizator-vedouci a jeden asistent.
V idedlnim pripadé zajisti bezpec¢nost béhem vyjizdék a vylett, kdy je potieba vétsi kontrola,
dva asistenti. Tehdy mizeme vyuZit napiiklad pomoc dobrovolnika. Predpokladem pro vedeni
aktivit jsou krom¢ osobnostnich predpokladi pro praci s osobami s mentalnim postizenim
také znalosti techniky jizdy na kole a pravidel silni¢niho provozu. Vedouci i asistent by méli
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mit potiebné zkuSenosti sudrzbou jizdniho kola. Zejména pii jizdé mimo dopravni hiisté
nebo aredl zarizeni musi byt jeden z vedoucich schopen z&kladnich oprav bicyklu. Kazdy
z vedouci by mél byt schopen poskytnout v piipadé potieby prvni pomaoc.

Misto konani

Teoreticka vyuka bezpecnosti jizdy a dopravniho znageni probiha ve tiidé nebo
klubovné, kde je klid na soustredéni a prostor na vyrobu u¢ebnich pomticek. K osvojovani si
téchto znalosti v praxi vyuZijeme dopravni nebo sportovni hiisté.

K vyuce techniky jizdy na kole z pocétku taktéz vyuzivame sportovni a dopravni
hri&e, pripadné atleticky oval. Pozdgji prejizdime na znacené cyklostezky nebo cesty
umoznujici bezpec¢nou jizdu mimo frekventovanou automobilovou dopravu. Zimni trénink
probihd v télocvi¢neg, pripadné venku na hiidti nebo v prirodé. Pro technické préce je potieba
dilna nebo odpovidgjici prostor pro tdrzbu a opravu kol.

4.2.2 Cile a obsah ¢innosti

Vychovné vzdélavaci cile:

§ naucit klienty z&kladni znalosti a dovednosti pro bezpetnou jizdu nakole,

§ vmite dané postizenim priblizit pravidla silni¢niho provozu a dopravni
znaceni,

§ rozvijet schopnost spolupréce a fungovani v kolektivu,

§ vést kdodrZzovani obecnych zésad hygieny a podporovat sebeobsluzné
dovednosti,

§ rozvijet samostatnogt a odpoveédnost vici sobg i ostatnim ¢lenim skupiny,

§ veést k uvédomeéni hodnot materidlni i nemateridni povahy,

§ ucit se travit volny ¢as plnohodnotnym zpusobem a vytvaret kladny vztah
k pohybovym aktivitam,

§ umoznit objevit vlastni pohybové schopnosti arozvijet je.
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Obsah ¢innosti

Teoreticka cast
§ pravidlabezpetnosti a dopravni znateni,
§ pravidlajizdy ve skuping,

§ seznameni s jednotlivymi komponenty jizdniho kola a jejich fungovanim.

Prakticka cast
§ kontrola a Gprava technického stavu kola,
protazeni arozcvicka,
cvic¢eni a hry pro osvojeni si techniky jizdy nakole,
vyjizdky avylet.

w W w

Oc¢ekévané vystupy:

znalost z&kladnich pravidel bezpecné jizdy,

zvl&dnuti zakladni techniky jizdy,

ZlepSeni pohybovych dovednosti, zejména obratnost a vytrvalost,
rozvoj motorickych schopnosti,

w W w W w

vytvoreni pozitivniho vztahu k pohybovym aktivitam.

Metody préce

§ vyklad (teoretické informace budou piedavany prostiednictvim pracovnich
pomicek a ndzornych ukazek),

§ samostatndi tymova préace,

§ népodoba,

§ interakce ve skuping.
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4.2.3 Materidlni zabezpeteni aktivity

Pomuacky pro vyuku teoretickych znalosti

Barevné kopie znatek, bilé i barevné papiry, tuzky, pastelky, fixy a barvy(tempery,

akvarelové atp.), pevny karton rozméru 2x2m, kloboukova guma, 3pejle, ¢tvrtky, lepidlo,

nazky, angli¢aky.

Pomicky pro vyuku techniky jizdy

Cyklotrenazer, kuzely, prkna, kulatina, provaz, lana, branky, balének, plastové lahve
apod.

Pomucky pro opravu a tdrZbu jizdniho kola

Stojany nakola, sadu kli¢t, hustilka, olej a ndhradni dily,my¢ka naietéz, voda a hadr.
Jizdni kola

Pokud je to mozné, vyuzivaji klienti sva vlastni jizdni kola. V opatném piipadé je
tieba vyuzit bicykly zatizeni nebo je nové opattit. Informace o typech jizdnich kol a jejich
vhodnosti pro razny terén jsou podrobné rozepsany v podkapitole 3.3. Typy jizdnich kol. Pro
Ucely cyklistického kurzu nejlépe vyhovuji trekingovd, pripadné horska kola se tiemi
prevodniky a Sesti az sedmi pastorky.
Vybaveni pro jizdu

Podminkou pro jizdu na kole je spravné nasazené cyklisticka prilba. Bezpecnost
zvy&uji takeé rukavice a slunecni bryle. Lahev na piti je umisténa nejlépe v koSiku na rdmu

kola. Uvedené vybaveni spolu svhodnym oblecenim a obuvi pro jizdu jsem jiz podrobngji
rozepsala v predchozi kapitole.
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4.2.4 Plan ¢innosti

za7i — listopad

Podminky: piedpoklédané teploty umoznujici jizdu na kole venku; ob¢asné chladné
podzimni dny v nichZ volime program uvnitt.

Cile: Seznameni se z&kladni technikou jizdy na kole, dopravnim zna¢enim a dopravnimi
piedpisy. Pii ¢astéjSim pobytu v dilné sezndmeni s jednotlivymi komponenty kola a nacvik
kontroly a z&ladni udrzby.

§ aktivity na dopravnim a sportovnim hri&i — poznévani znacek, hry na
procviceni znalosti pravidel bezpecnosti a cviceni pro zdokonaleni techniky
jizdy,

vyjizdky po cyklostezkéch a cestach bez motorové dopravy,

¢innosti ve t¥idé — vyroba znacek a procvicovani pravidel bezpecnosti,

préce v diln¢ - technicka kontrola a Uprava kol,

w W w W

aktivity v télocviene - pohyboveé aktivity (cviceni, fotbal,...)

prosinec — brezen

Podminky: predpokladdané chladné pocasi nevhodné pro jizdu na kole, nevylucujici vsak
obc¢asné aktivity venku.

Cile: Zapamatovéni z&kladnich bezpetnostnich pravidel a dopravniho znaceni, nécvik
kontroly a udrzby jizdniho kola a zapamatovani nazvi nékterych jeho ¢ésti, trénink fyzické
kondice béhem pohybovych aktivit v télocviéné.

§ v télocviené — sportovni aktivity a hry pro rozvoj pohybovych dovednosti a
ZlepSeni fyzické kondice

§ <cinnosti ve tiidé — opakovani a procvicovani pravidel bezpednosti,
zdokonalovani znalosti pomoci kreativnich ¢innosti

§ <¢innosti v dilné — komponenty jizdniho kola, jejich oprava, kontrola, ¢innosti
na zlep3eni jemneé i hrubé motoriky

§ venku — vylety, aktivity nasnéhu
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duben — srpen

Podminky: piedpokladané teplé pocasi pro jizdu na kole venku, pii dedti aktivity uvnitt.

Cile: Procviceni teoretickych znalosti v praxi (bezpec¢nostni pravidla), zdokonaleni techniky

jizdy na kole, zlepSeni fyzické kondice, péstovani pozitivniho vztahu k cyklistice.

hristé — nécvik jednotlivych dovednosti, cviceni a hry, pravidla bezpe¢nosti
cyklostezky — vyjizd’ky, vylety

tiida — préce s mapou, vyhledavani v jizdnim tadu, priprava na tématickou
vyjizd’ku/vylet

dilna— ndzvoslovi komponenti jizdniho kola a jejich funkce, kontrola a Uprava
jizdnich kol,

télocviéna — sportovni hry, cviceni

4.2 5 Zakladni struktura setkani

Setkani zaméiena na teoretické znalosti a praktické dovednosti

a » W DN

Seznameni s programem setkani.

Opakovani ,,co jsme délali minule" anaco navazujeme.
Cil asmysl setkani.

Vlastni ¢innost.

Shrnuti informaci, zopakovani napln¢ uplynulého setkéni.

Setkani zaméiena na pohybové dovednosti

1. Seznameni s programem.

w

N o g &

Cil asmysl setkani.
Opakovani znalosti — muZzeme si pripravit na kazdé setkéani cviceni stridavé na
poznavani dopravnich znacek a komponentu jizdniho kola
Rozcvicka
Cviceni, hry, pohybové aktivity.
Protazeni.
Shrnuti.
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8. Reflexe.

Vyjizdkal vylet

Seznameni s programem.
Cil asmysl setkani.
Préce s mapou.
Rozcvicka

Vyjizd’ka

Protazeni.

N o g s~ w DR

Reflexe.

4.2.6 Napln aktivity (kurzu)

A. Dopravni znacky a pravidla bezpe¢nosti

Malovani a vyroba znacek

Pomucky: kopie znatek pro kazdého klienta, ¢isté papiry, barvy (tempery, akvarelové
atp.), pastelky, tuzky, nizky, Spejle nebo dieveéneé tycky, barevné papiry, lepidlo, kloboukova

guma.

1. Nasetkéni si vybereme maximéné tii dopravni znacky ajejich kopie. Vzdy se
vénujeme jen jedné z nich.

2. Klienty sezndmime s vyznamem znacky (napt. Zakaz vjezdu) , kde se sni
miazeme setkat (cesty v chrénéné krajinné oblasti, péSi zéna, jednosmérna
silnice...) jakym zpiasobem ovliviiuje dopravu (ochrana piirody, bezpecnost
pro chodce...).

3. @ Na cisté papiry nebo c¢tvrtky mohou klienti znacky malovat nebo
obkreslovat, pripadné vybarvovat pripravené kopie znacek.

b) Utrzky barevnych papira lepime na papir tak, aby vznikl barevné
odpovidajici obraz dopravni znacky.
c) Barevné znacky napevném papite klienti vystiihnou, po stran¢ vyrobi dirky
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a do nich navlecou kloboukovou gumu dlouhou tak, abychom si ji mohli
naviéct na télo. Vznikne tak pomuacka ,Ziva znacka', kterou vyuZijeme
v aktivitach pii nékterém z dalSich setkani.

Tématicka prochdzka

Po sezndmeni se zékladnimi dopravnimi znackami, vyrazime sklienty na prochézku,
béhem niz se budeme soustiedit na znacky u cesty. Nechavame klienty poznavat znacky,
vysvétlovat jejich vyznam a sledujeme, jak ovliviuji provoz na silnici; (napi. zastavujici auta
pied znackou Zastav, dej prednost v jizde...) Béhem cesty nebo na jejim konci mizZzeme
nasbirat materidl potiebny pro dalsi aktivitu (listi, suchou travu, kaminky, pisek...).

Viyroba modelu ki Zzovatky

Pomicky: tvrdy karton o rozméru cca 1x1m, lepidlo, barvy, tuzky, 3pejle, barevné papiry,
fixy, détské anglicaky.

Nejprve vysvétlime na nazorném obrazku situaci na silnici s odbockami nebo na kiiZovatce,
jgjiz chod tidi dopravni znacky (Hlavni silnice, Stuj, dej prednost v jizde, Prikazany smér
jizdy,z&az vjezdu...). Na kartonu Klienti vytvoii vlastni model silnice. Vystiihnou obrézky
znacek, které predtim namalovali nebo z barevnych papiri vytvorili. Tyto znacky pak prilepi
na §pejle a umisti na spravna mista na model. Materidly nasbiranymi pii vychézce mohou
dotvotit model (kaminky, pisek, trdva kolem cesty apod.)

S détskymi angli¢aky pak mutiZzeme ndzorné piedvadét jizdu po silnici a zopakovat tak funkci
jednotlivych dopravnich znacek.

Zivé znacky

Pomucky: pripravené obrazky znacek s kloboukovou gumoul.
Klienti si ,,oblecou” kazdy svou dopravni zna¢ku tak, aby ve skupiné bylo vice druha

znacek. Potom procvicujeme nazvy a vyznam znacek.

a) kazdy klient vysvétli, co znamend jeho znacka;
b) vedouci ukéZe vzdy jeden obrazek znacky, dotycny se stejnou znackou
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vystoupi a ostatni uréuji, kterou zna¢ku piredstavuje a co znamena.

B. Vybaveni, zasady bezpecné jizdy

Cyklistick& prilba a doplsiky

Pomicky: prilby s nimiz budou cyklisté jezdit, ptipadné rukavice, slunecni bryle.

Pred prvni spole¢nou jizdou na kole by meli cyklisté znét, jak ma vypadat spravné
nasazena prilba a jaky mé pro bezpecnou jizdu vyznam. Spole¢né nastavime u kazdé prilby
vhodnou délku feminku a nacvi¢ime nasazovani a utazeni na jeji zadni strané. Klientim

vysvétlime také smysl noeni cyklistickych rukavic a slunecnich bryli.

Zasady bezpecné jizdy

Pomuacky: dopliujici obrézky k vykladu.

Zejména tehdy, vyjizdime-li skoly na verejné komunikace, je potieba opakovat a
pripominat cyklistim pravidla bezpe¢né jizdy Soustiedime se zejména na nésledujici.

§ jezdime u pravého kraje vozovky, ne piilis blizko krajnice, aby nehrozil pad,
z&roven nevjizdime do vozovky tak, abychom branili plynulému provozu;

§ cervené svétlo na semaforech znamena stij, zelena dava povel K jizdg;

§ dudedné¢ a véas davame védét o odbocovani nebo objizdéni prekazky
zdviZenim ptisludné ruky;

§ nikdy nezastavujeme na neprehlednych Usecich vozovky;

§ tidime se ptikazy, které nam dévaji znacky na silnici;

§ na prechodu bez svételného znaceni maji prednost chodci, proto zastavime a
poc¢kéme az pirejdou;

§ potrebujeme-li se dostat s bicyklem pres prechod pro chodce, sesedneme z kola
aprevedeme jgj;

§ zasebou jezdime v patti¢nych rozestupech, coZ plati zejména pri jizde z kopce;

§ prekazky na cesté objizdime delSim obloukem, abychom neohrozili bezpecnost

cyklista jedoucich za ndmi a plynulost jizdy.
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Co s sebou?

Pred spolecnou vyjizd’kou nebo vyletem vyclenime ¢as na informace tykajici se

ptipravy zejmeéna v nésledujicich okruzich:

§ dodrZovani pitného rezimu a dopliovani energie,

§ vhodné obleceni a obuti pro jizdu nakole,

§ co vzit ssebou pro pripad defektu (ve skupiné cyklisti alespon jednu hustilku,
ndhradni dudi a klice, monté&zni paky na plast¢, soupravu na opravu dusi,

univerzalni kli¢ simbusy a roubovéky).

C. Technicky stav kola

Komponenty jizdniho kola — ndzvod ovi

Pomicky: jizdni kolo, kopie schéma jizdniho kola, barvy, pastelky.

Kromé pravidel bezpecnosti predstavime klientim pied prvni spole¢nou jizdou na
kole nejprve zakladni ¢asti bicyklu:

ram kola, sedlo, tiditka, pedaly, predni a zadni kolo, brzdové paky, piehazovacka,
presmykag, retéz.

Nazvoslovi procvicujeme napt. vybarvovanim jednotlivych ¢asti v ptipravenych

obrézcich jizdniho kola. (podle schéma v priloze?)

Nastaveni posedu

Pomuacky: sadaklicu.

Pred prvni jizdou nastavime na kazdém kole vy3ku a sklon sedla a fiditek podle
potireb kazdého cyklisty. Spravné vzdalenosti jsou uvedeny v piedchozi kapitole v ¢asti
Nastaveni a posed. Snazime se, aby se klienti podileli v co nejvétsi mozné miie na vsech
¢innostech nejen v dilné. Sami mohou povolit a utdhnout rychloupinaci mechanismus pod
sedlem, zmeénit sklon sedla a nastaveni fiditek. Konecnou kontrolu vzhledem k bezpecnosti

provadi vedouci.
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Kontrola a Udrzba kola

Pomuacky: hustilka, klice, olej, mycka natetéz, voda a hadr.

Kazdy klient by si mél nacvicit a podle individualnich moznosti zvladnout samostatné
nebo s pomoci nasledujici ¢innosti:
§ nahudéni pneumatik, nebo alespon jednotlivé Ukony jako je Sroubovani
ventilku, ptipevnéni hustilky, hugténi apod.,
umyti bicyklu (kola, ram, vidlice, blatniky...)
¢isténi fetézu pomoci speciani mycky nafetéz,

mazani fetézu,

w W w w

kontrola stavu brzdovych Spaliki. (dopsat)

D. Strecink

Soucésti jizdy na kole i ostatnich dopliikovych sportovnich aktivit je rozcvicka a
protazeni. Podle pravidel spréavného strecinku uvedenych v piedchozi kapitole procvicime
vSechny hlavni skupiny svalstva. ProtaZeni pied jizdou nésleduje po kratkém zahtati (honicka,
diepy, Zabi skoky apod.). Vénujeme se postupné svalim Sije, ramen a hrudniku, zad a bo¢nim
stranam trupu a zadnim, vnittnim a pfednim svalim dolnich koncetin. Celkov¢ trvarozcvicka
asi 10 minut. Bezprosttedné po sportovnim vykonu dokud jsou svaly zahrété bychom mgli
znova vénovat 10 minut protazeni, kterym piredejdeme bolestem sval.

E. Vyukatechniky jizdy nakole

Pomuacky: cyklotrenaZzer, kuzely, prkna, lana, branky, balének, plastova lahev
naplnéné vodou apod.

Vedeni kola

Cyklista vede jizdni kolo co nejpresnéji po ¢are. Ménime terén; skopce, do kopce
nebo po uzke ploZe.
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RoZzezd a zastaveni

Trénujeme nasednuti z levé i pravé strany, plynuly rozjezd a bezpecné zastaveni. Pro
nécvik pripravime dréhu, kde se jednotlivé Ukoly stiidaji.

Brzdeni

Vysvétlime funkci predni a zadni brzdy. Na hii&i nebo cesté vytvotrime znacky, u

kterych musi cyklisté zastavit. K brzdéni pouzivame ob¢ brzdy soucasné.

Zataceni

S pomoci kuzelt nebo jinych predméta vytvorime slalom. Cyklisté nacvicuji zataceni
vlevo, vpravo. Dbédme pravidel pro spravné zatateni. Kdyz na hri&ti cyklisté zataceni

ovladaji, ménime terén napt. mezi stromy, zataceni v kopci a pii sjezdu.

Rizeni jednou rukou

Na roviné cyklista poudti po péti metrech stiidavé levou a pravou ruku z riditek.
Nejprve se volnou rukou dotyké kolene, kdyZ toto cvic¢eni zvlada, nacvicujeme zvednuti ruky
do strany jako pri odboc¢ovani.

Odbocovani

Na hri&i vyty¢ime trasu sjednou pravotocivou a jednou levotocivou zatéckou.
Cyklisté pied zatackou signalizuji odboceni zvednutim piislusné ruky. Cviceni opakujeme,
dokud si pohyb cyklisté nezautomatizuji.

Jizda na presnost

Cyklisté se snazi jet prednim kolem piesné po cére, kterou jsme vyznxiili na zemi.
Nejprve jezdi po rovné, pozdéji po klikaté, nejvysSim stupném je projeti tvarem osmicky jejiz
velikost mazeme postupné zmenSovat. Pro obménu vedeme trasu Uzkym prajezdem mezi

dvéma prkny nebo lany.
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Jizda ve stoje

Cyklisté po péti metrech stridgji jizdu v sedé a ve stoje. Postupujeme od rovné trasy
k zatackam. Pro zpestieni cviceni ptipevnime balonek provézkem na vétev nebo mezi dva
sloupy do volného prostoru ve vysce nad hlavou tak, aby museli vzdy vydrZet ve stoje, aby se
jg dotkli hlavou.

ShiZeni posedu

------

balének umistény ve vysce tak, aby se museli sehnout. Pozdgji ztizime cviceni vymeénou
balonku za vodou naplnénou plastovou lahev.

Otaceni

Cyklisté projizdi trasou s vytyéenymi body, u kterych se ot&eji do strany — napt. na
vedouciho nebo umistény obrézek. Pozdéji trénujeme cviceni, kdy se cyklista ot&ei za sebe na
vedouciho nebo obrézek natoceny o 90° .

Jizda ve skupine

Nejprve trénujeme jizdu za sebou ve dvojicich s bezpecnymi rozestupy. V zatatkéach
cyklisté signalizuji odboceni zdvihnutim prislusné ruky do strany. Pozdgji spojime dvojice do
¢tveric, nakonec jezdime cel& skupina za sebou. ZtéZujeme narocnost terénu.

Razeni prevodii

Pracujeme vzdy individudin¢ sjednim cyklistou. Kolo umistime do cyklotrenaZeru a
vysvétlime vyznam fazeni rychlosti. Nacvicujeme fazeni levou rukou — maly, stiedni a velky
prevodnik. Po zautomatizovéani pohybu zvolime jeden prevodnik a k nému trénujeme
nastaveni zadnich kolecek. Postupné vystridame dalsi prevodniky a k nim vhodné pirehozeni.
Postupujeme po ¢éstech. Pokud klient neni schopen osvojit si fazeni podle ¢isel, zamétime se

na pochopeni zmény na leh¢i a tézsi prevod.
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F. Priprava na vyjizd’ku, vylet

Prace s mapou

Pomucky: mapa

Vénujeme se nejprve uréovani svétovych stran na mapé. Predstavime si nékteré
symboly na mapé a jejich vyznam. Déale najdeme misto, kde se nachézime a pokusime se na

map¢ zorientovat. V prabehu vyjizdek avyleta sledujeme mapu aklienti uréuji smer jizdy.

Hledani v jizdnich 7adech

Pomicky: jizdni ¥&d, mapa, hodinky.

Hledani v jizdnich t&dech vyuZijeme pii vyletech spouZitim vliakové dopravy.
Pripomeneme ¢asovy plan vyletu a podle mapy uré¢ime vyjezdni a cilovou stanici naSi cesty.
Spolecné vyhleddame odpovidgjici trasu vliaku. Zjistime ¢as odjezdu a piijezdu viaku.

G. Vyjizdka

Pomucky: Iékérna, technické vybaveni pro pripad defektu, mapa.

Priprava: plan trasy, vhodny terén a ndro¢nost trasy odpovidajici arovni jizdy cyklista
na cyklostezce nebo jiné cest¢ s minimanim provozem motorovych vozidel.zajieéni
asistentu.

Klienty sezndmime sprabéhem vyjizdky. Jizdé na kole predchézi protazeni a
procviceni, zopakovani pravidel bezpecnosti, ktera pripominame i béhem jizdy. S ohledem na
¢asové moznosti miazeme do programu vyjizd’ky zarfadit hru, cviceni a praci s mapou. Po
piijezdu nasleduje protaZeni svalt. Setkéni uzavirame spolecnou reflexi a podnéty ze strany
klientd i vedoucich.

H. Vylet

Pomuacky: vhodné obleteni, cyklistické vybaveni, jidlo a piti, 1€karna, technické
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vybaveni pro pripad defektu, mapa

Priprava: uréeni cile vyletu, plan trasy, stanoveni ¢asoveho harmonogram vyletu.

Pred jizdou zkontrolujeme obleceni a vybaveni klientd. Sezndmime klienty scilem
vyletu, pracujeme s mapou pripadné jizdnim radem. Pred jizdou se rozcvi¢ime a zopakujeme
pravidla bezpecné jizdy. Béhem jizdy pamatujeme na dostatecny pocet prestavek. Vylet miaze
byt spojen s dopliikovym programem béhem cesty, napi. nav&téva kulturni pamétky, vystavy,
shlédnuti zajimavého objektu apod. Po jizdé se protdhneme a vénujeme pozornost i jizdnimu
kolu, nastaveni prevodu a pripadnému ¢igténi. Vylet by méla uzaviit spolecnareflexe a zpétna
vazba klientu.

[. Zimni trénink

Pomicky: mice, sportovni n&éini, pomacky pro hry.

Vybér pohybového programu je omezen pouze progtory a vybavenim zatizeni. Béhem
aktivit v zimnim obdobi v télocvicné nebo venku miZzeme zahrnout i opakovani teoretickych
znalosti (dopravni znacky, predpisy nebo komponenty kola). Na zacéku pohybovych ¢innosti
se vénujeme rozcviceni a zahiéi svalt. Po té nasleduje vlastni pohybové aktivita (cviceni,
fotbal, vybijena, sportovni hry venku i uvniti...). Do podedni pialhodiny setkéani tadime

uvolnujici aktivity a protazeni.

Viyber znacku

Pomiicky: obrézky zna¢ek nebo komponenti jizdniho kola vzdy ve dvou provedenich.

V télocviené nebo venku vytvorime piekazkovou drahu sloZzenou ze slalomu mezi
mici, preskoku Svihadla, podlézani pod lanem, diepi, Zabich skoka apod. Na konec cca 20
metrove dréhy rozlozime do rady obrézky dopravnich znatek. Ze startu vybihaji po jednom
Klienti skartou znacky, kterou musi za pirekazkovou dréhou priloZit k odpovidajici znagce.
Sportovec se do cile vraci stejnou cestou. Tam preda Stafetu dalSimu, ktery vybiha s dalSim
obrézkem znacky.

Obmeéna: pouzijeme obrézky komponentt kola; k znackam pritazujeme jejich nazvy.
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ZAVER

Ve své diplomové préci jsem se pokusila zamgtit pozornost na problematiku
pohybovych aktivit uréenych pro osoby s mentalni retardaci se zvla&tnim zietelem na vyuziti
cyklistiky. Jednim z cild, které jsem si v Gvodu préce stanovila, bylo popsat vyznam téchto
aktivit ajejich vliv na zdravi ¢lovéka obecné a nésledné také specificky na osoby s mentédnim
pogtizenim. Béhem zpracovavéni tématu jsem doSa k zavéram, které potvrzuji vhodnost
vyuziti cyklistiky v ramci pohybovych aktivit s osobami se sniZzenou rozumovou schopnosti.
V nékterych pripadech dokonce nabizi cyklistika oproti nékterym jinym aktivitam vyznamnou
»pridanou hodnotu“. Jednd se totiz o sport, ktery je svym charakterem individudni, ale
z&roven g Ize provozovat ve skupiné avyuzivat tak vyznamny sociani potenciél. Déle je tato
aktivita charakteristicka tim, Ze spojuje funkci télocviénou a dopravni, a tak vyraznou mérou
zvétduje akeni rédius, umoziuje propojeni sportovni a kulturné poznavaci ¢innosti a nabizi

pozitivni zménu prostredi.

Cyklistika v oblasti psychiky poskytuje podnéty k rozvoji poznévacich procesi i
osobnostni slozky. Dovednosti ziskané prostiednictvim cyklistiky - tizeni, fazeni rychlosti ¢i
technick& udrzba mohou napomoci v budoucim pracovnim zafazeni osob s mentalnim
postizenim, stejné¢ jako schopnost koncentrace na ¢innost. Vhodné je tyto manuélni ¢innosti
zahrnout i do programu ergoterapeutickych aktivit. Vyznamny je vliv cyklistiky na fyzickou
sloZzku ¢loveka. Celkova zdatnost a zejména vykonnost, pohybova schopnost charakteristicka
pro jizdu na kole, zvy&uji odolnost vici stresu a sniZuji riziko vzniku civilizagnich chorob.
Socidlni rozmeér cyklistiky spociva ve spolupraci pri aktivitéch. Sdileni zgmu s vrstevniky,
které vzbuzuje pocit ndlezeni ke skupiné podporuje sebevédomi a dava vznik novym
socianim vztahim. Jedinec si tak upeviiuje socidlni dovednosti a rozviji komunikaci.
V konecném dusledku mé cyklistika pozitivni pfinos pro integraci osob s mentalnim
postizenim do spolecnosti a piispivatak ke kvalité Zivota

Pri zpracovani navrhu metodiky jsem se soustiedila na systemati¢nost a posloupnost,
kter4 je podminkou pro veSkeré ¢innost slidmi s mentdnim postizenim. Provozovani
cyklistiky vyZaduje vétSi dohled na bezpecnogt, tedy i pocetnéjSi persondlni zajiténi. Jednim
z davodi, pro¢ je cyklistika v zafizenich pro osoby s mentalnim postizenim opomijené je
préavé komplikované zajidténi bezpecnosti a take technicky stav jizdnich kol, které potiebuji
pravidelnou Udrzbu. Pokud vSak vedouci volno¢asovych a pohybovych aktivit prekona tyto
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prekazky, otevird cyklistika celou fadu variant vyuZiti jizdniho kola. Postupné od snazSich
ukolt manudlnich pri Upravé jizdniho kola, i pohybovych béhem cyklistickych cviceni jizdy
nakole, se miZzeme s cyklisty propracovat k vyjizd’kdam a vyletim razné délky tras.

Co se tyce zdroju pro psani préce, ukdzalo se, Ze literatura zaméiena na pohyboveé
aktivity osob se zdravotnim postizenim se soustiedi zejména na problematiku osob
sfyzickym postizenim a mentalnim postiZzeni se ¢asto zminuje jen okrajové nebo vibec.
Dostupnd literatura vénovana pohybovym aktivitdm osob s mentalnim postizenim byla ¢asto
starSiho vydani a informace z doby poslednich deseti let byly obsazeny spiSe ve shornicich
piispévku z konferenci. Z uvedeného vyplyvd, Ze pohybovym aktivitAm osob s mentalnim
pogtizenim je vénovana mala pozornogt, piestoZe preventivni a terapeutické U¢inky jsou
nesporne.

Na zavér nutno pripomenout, Ze pohybova aktivita by méla byt soucésti Zivotniho
stylu kazdého ¢loveka, nebot’ je jednim ze z&kladnich prvku prispivajicich ke kvalité Zivota
Pokud bude mit popularita cyklistiky zvy3ujici tendenci a trpélivost pecovatelt o osoby s
mentélnim postizenim spolu se snahou objevovat nové nevymizi, mazeme doufat, Ze bude
cyklistika mezi osobami s mentélnim postiZzenim nachézet stde vice priznivca.
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Prilohal - Technicky stav jizdniho kola

Kontrola pred jizdou

Nekolik kroka by mel kazdy cyklista dodrZovat jako ritudl pied kazdym vyjetim na
kolem pro bezstarostny prabéhu vyjizdky bez zbytecnych komplikaci. Je to zefména kontrola
pneumatik, brzd a uchyceni kol ve vidlicich.

Pneumatiky

Nahu&téni  pneumatik vyrazné ovliviuje kvalitu jizdy. Smao nahu&énymi
pneumatikami ma kolo vétsi valivy odpor, ktery musi cyklista prekonavat. Plytva tak svou
energii, coz se obzvl&3t’ projevi pri delsi vyjizd’ce po asfaltovém povrchu. Pneumatika mirng
podhudténd je vhodna pouze pro jizdu vterénu, kdy lépe tlumi nérazy kola. Naopak
piehudténa pneumatika mize pii dlouhodobém vystaveni prudkému slunci prasknout.
Nahu&téni pneumatik kontrolujeme pied kazdou jizdou silnym zmacknutim pneumatiky
palcem shora. Zadni kolo miZe byt nahu&téno vice nez predni. Pri hu&téni se tidime rozpétim
tlaku, ktery je uveden na bocich pneumatiky.®

Brzdy

Brzdy musi pri stisku zatit véas zabirat a brzdové Spaliky by mély piesné doléhat na
rafky kola. Brzdova péka nesmi dosednout aZ k fiditkim. Pokud jsou brzdove paliky ptilis
obrouSené a k setizeni chodu brzdy jiZ nestaci sefizovaci Sroub na lanku brzdy nebo posunuti
brzdovych Spaliki bliz rafku, musi se vymenit. Brzdné plochy Spaliki ocistime, aby nediely
rafek, a presné seridime jejich dosednuti na réfek. Upeviiovaci Srouby brzdovych pék na
fiditkach musi byt pevné dotazeny.

Uchyceni kol

Pokud se kola pred jizdou rozkladaji a prevézi, je nutné zkontrolovat spréavné utazeni
upeviovacich matic nebo rychloupinaciho mechanismu ve stiedu kol.

8 Srov. Safranek, J. Kolo pro déti ajeich rodice. Praha: Portal 2000. s.32.
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M ésiéni kontr ola nebo kontrola pired delsi jizdou

V pravidelnych intervalech nebo pired delSi vyjizdkou provadime kontrolu, pripadné

opravu jednotlivych komponentt jizdniho kola.
Kola

Kontrolujeme stav dezénu a bokt pneumatik, vycentrovani kol, stopy po nérazech a
Cistotu predevdim boku ré&fka, kde doléhgji brzdoveé Spaliky. Paprsky v kole musi byt napnuté
aneporudeng, jinak je potieba dréy vyménit.
Lanka a bovdeny

Konce lanek nemgji byt roztrepeny, abychom se o né nezranili. Je potieba
zkontrolovat neporuSenost a pevnost uchyceni lanka upeviiovacim Sroubem na rameni brzdy
nebo meénici prevoda. Pri malém dotaZeni lanko prokluzuje a pii velkém jej Sroub poSkozuije.

Sedlo

Silnym zahybanim sedlem do stran a tahem nahoru Zzjistime, zda drzi pevné v zamku
sedlovky. Je-li treba, dotdhneme jej v poloze pro spravny posed.

Prehazovacka a presmykac

Pokud nadzvedneme zadni kolo a rozto¢ime pedadly, ménénim prevodi maZzeme zjistit
piesnost funkce prehazovacky a presmykace, pripadné se snazime odstranit vili a nepiresnosti
chodu ramen predniho a zadniho ménice.

Prevodniky a retéz

Opatrné dotéhneme Srouby, jimiz jsou upevnény prevodniky na ramenech prave kliky
kola. Retéz musi byt uvniti kaZzdého ¢lanku stejné ohebny a primérend namazany. Pricinou
zadrhdvani tetézu pri prehazovani mize byt necistota a rez, nékdy také Spatnd montéz ietézu.
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Potom je treba retéz vycistit, rozhybat i citlivym p&enim do stran a namazat.

Nastaveni kola po jizdé

Po kaZzdé jizde je treba nastavit prevodovy systém tak, aby se ietéz zbytecné
nevytahoval. Tedy vzadu na nejmenSi pastorek neboli kolecko piehazovacky a vpredu
nejmensi talit prevodniku. Pokud néas béehem jizdy stihl dé& nebo jsme projizdéli mokrym
terénem, je dobré kolo umyt, aby zbytecné netrpély jednotlivé komponenty.

Uschova kola

Jednou do roka by meél byt proveden kompletni servis kola, vyci&eéni, sefizeni,
promazani a vyména opotiebovanych soucéstek. Miazeme tak ucinit pred zacatkem sezony,
nebo naopak piedtim, nez budeme kolo zazimovévat. V obdobi, kdy kolo nepouzivame, se mu
bude nejlépe dafit na suchém misté, tak aby nestdlo na pneumatikach. 1dedlni je tedy zavésit
za kolo na hdk nebo pripevnit zardm na zed.
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Priloha I I- Priloha €. 13 k vyhlé3ce ¢. 341/2002 Sh., o schvalovani technické zpasobilosti

Technické poZzadavky na jizdni kola, potahova vozidla a ruéni voziky

1. Jizdni kola musi byt vybavena
a) dvéma na sobé nezavislymi Gcinnymi brzdami s odstupnovatelnym ovladanim brzdného
acinku; jizdni kola pro déti predskolniho véku vybavené volnobéZznym ndbojem s protislapaci
brzdou nemusi byt vybavena piedni brzdou,

b) volné konce trubky tiditek musi byt spolehlivé zaslepeny (zatkami, rukojetmi apod.),

c) zakonc¢eni ovlédacich pacek brzd a volné konce tiditek musi mit hrany bud’ obaleny
materidlem pohlcujicim energii, nebo (jsou-li pouZity tuhé materidly) musi mit hrany o
poloméru zaktiveni nemén¢ 3,2 mm; packy ménict prevoda, kiidlové matice, rychloupinace
néboju kol, drzé&ky a konce blatniktt musi mit hrany bud’ obaleny materidlem pohlcujicim
energii, nebo (jsou-li pouZity tuhé materidly) musi mit hrany o poloméru nejméné 3,2 mm v
jedné roviné av druhé roviné nani kolmé nggméné 2 mm,

d) matice nabojt kol, pokud nejsou kridlové, rychloupinaci nebo v kombinaci s krytkou konce
néboje, musi byt uzaviené,

€) zadni odrazkou c¢ervené barvy, tato odrazka muze byt kombinovéna se zadni ¢ervenou
svitilnou nebo nahrazena odrazovymi materidly obdobnych vlastnosti; plocha odrazky nesmi
byt menSi nez 2000 mm 2 , piicemz vepsany ctyithelnik musi mit jednu stranu dlouhou
neiméné¢ 40 mm, odrazka musi byt pevné umisténa v podélné stredni roviné jizdniho kola
nebo po levé strané co nejblize k ni ve vySce 250 - 900 mm nad rovinou vozovky; ¢inna
plocha odrazky musi byt kolm& k roviné vozovky v toleranci +/- 15 st. a kolma k podélné
stiedni roving jizdniho kola s toleranci +/- 5 st.; odrazové materidly nahrazujici zadni odrazku
mohou byt umistény i na odévu ¢i obuvi cyklisty,

f) predni odrazkou bilé barvy, tato odrazka miZe byt nahrazena odrazovymi materiadly
obdobnych vlastnosti; odrazka musi byt umisténa v podélné stiedni roviné nad povrchem
pneumatiky piedniho kola u stojiciho kola; plocha odrazky nesmi byt mensi nez 2000 mm 2,
pricemz vepsany ¢tyruhelnik musi mit jednu stranu dlouhou nejméné 40 mm, ¢inn& plocha
odrazky musi byt kolma k roviné vozovky s toleranci +/- 15 st. a kolmé k podélné stiedni
roviné jizdniho kola s toleranci +/- 5 <t.; odrazové materidly nahrazujici odrazku mohou byt
umistény i naodévu ¢i obuvi cyklisty,
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g) odrazkami oranZové barvy (autoZlut) na obou stranach Slapatek (pedali), tyto odrazky
mohou byt nahrazeny svétlo odrézejicimi materidly umisténymi na obuvi nebo v jejich
blizkosti,

h) na paprscich predniho nebo zadniho kola nebo obou kol nejméné jednou bo¢ni odrazkou
oranzové barvy (autoZlut) na kazdé stran¢ kola; plocha odrazky nesmi byt menSi nez 2000
mm 2 , pricemz vepsany ¢tyfuhelnik musi mit jednu stranu dlouhou neméné 20 mm, tyto
odrazky mohou byt nahrazeny odrazovymi materidly na bocich kola nebo na bocich plasta
pneumatik ¢i na koncich blatnika nebo bocénich ¢astech odévu cyklisty.

2. Jizdni kola pro jizdu za snizené viditelnosti musi byt vybavena nasledujicimi
zatizenimi pro svételnou signalizaci a osvétleni:
a) svétlometem sviticim dopredu bilym svétlem; svétlomet musi byt sefizen a upraven trvale
tak, aby referen¢ni osa svételného toku protinala rovinu vozovky ve vzdalenosti nejdédle 20 m
od svétlometu a aby se toto sefizeni nemohlo samovolné nebo nelmysinym zasahem fidice
menit, je-li vozovka dostatecné a souvisle osvétlena, maze byt svétlomet nahrazen svitilnou
bilé barvy s preruSovanym svétlem,

b) zadni svitilnou cervené barvy, podminky pro umisténi této svitilny jsou shodné s
podminkami pro umisténi a upevnéni zadni odrazky podle odstavce 1 pism. €); zadni ¢ervena
svitilna maze byt kombinovana se zadni odrazkou cervené barvy podle odstavce 1 pism. €);
zadni ¢ervena svitilna maze byt nahrazena svitilnou s preruSovanym svétlem cervené barvy,

c) zdrojem elektrického proudu, jde-li 0 zdroj se zasobou energie, musi svou kapacitou zgjistit
svitivost svétel podle pismen @) ab) po dobu nefméneé 1,5 hodiny bez preruseni.

3. Svételna vybava jizdniho kola se nepovazuje za vybavu ve smyslu ustanoveni § 32
z&kona ¢. 361/2000 Sb.

4. Je-li jizdni kolo vybaveno pomocnym sedadlem pro dopravu ditéte, musi byt toto
sedadlo pevné piipevnéno a opatieno pevnymi podpérami pro nohy ditéte. Sedadlo a podpéry
musi byt provedeny a umistény tak, aby nemohlo dojit ke zranéni ditéte pri jizdeé ani k
ohroZeni bezpecnosti jizdy. Je-li jizdni kolo vybaveno nosicem zavazadel, musi byt tento
nosi¢ radn¢ a spolehlivé pripevnén a nesmi ovliviovat bezpecnost jizdy.

5. Pneumatiky a réfky nesmi vykazovat trhliny, praskliny a jiné zjevné deformace,
které by zjevné naruSovaly bezpetnost jizdy.

6. Jizdni kola uvadéna na trh po 1.1.2003 musi mit na snadno dostupném misté ramu
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trvanlivé vyznaceno dobre citelné vyrobni ¢islo nebo byt vybavena zatizenim jej spolehlivé
nahrazujicim. Za spolehlivé vyrobni ¢islo nahrazujici zarizeni se v tomto piipadé povazuje
napriklad i elektronicky nosi¢ takové informace, ktery bude pevné spojen s rdmem jizdniho
kola

7. Jizdni kola uvédéna na trh po 1.1.2003, pokud nejsou vybavena podle ¢l. 2 této
ptilohy, tj. pro jizdu za sniZzené viditelnosti, musi byt opatiena jednoznacnym a zietelnym
upozornénim v ndvodu k obsluze, Ze tato kola nejsou za daného stavu vybaveni zpusobila k
silni¢nimu provozu za snizené viditelnosti.

8. Jizdni kolo mize byt vybaveno dodatecné pomocnym motorkem, jestlize
a) bude nadéle zachovéan pavodni charakter jizdniho kola (podle ¢l. 1, 2),

b) pomocny motorek bude piimérené plnit podminky ustanoveni § 19 zékona,

c) jeho vykon nepresahne 1 kW,

d) v ptipadé pouZziti spalovaciho motoru, nebude mit takovy motor objem vélce (valci) vétsi
nez50cm3,

€) maximalni konstrukeni rychlost nebude vySSi nez 25 km.h -1,

f) montéz pohonného systému (motor, nédrz paliva nebo akumulétor) na jizdni kolo si
nevyzada zésah na jeho nosnych ¢astech.

Pokud vozidlo spliuje vSechny vySe uvedené poZadavky, povaZuje se pro potieby této
vyhla3ky nadéle za jizdni kolo.

9. Pro (cely této vyhlasky se jizdnim kolem rozumi i trikolky a vicekolky, stejné jako

vicesedadlova jizdni kola (napt. tandemy) a jim podobné vozidla pohanéna lidskou silou a
uréendi k provozu na pozemnich komunikacich, jako napt. kolobgzky.

10. Potahovéa vozidla musi byt vybavena
a) alespon jednou brzdou snadno, rychle a bezpecné ovladatelnou,

b) vpredu dvéma bilymi a vzadu dvéma ¢ervenymi odrazkami shodnymi a shodné umisténymi
jako odrazky predepsané pro privésy,

C) za snizené viditelnosti vpredu svitilnou s bilym svétlem na strané privracené ke stiedu
vozovky nebo dvéma svitilnami s bilym svétlem na kazdé strané vozidla vyznatujicimi jeho
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nejvétsi obrysovou Sirku; vzadu dvéma svitilnami s ¢ervenym svétlem na kazdé strané vozidla
vyznacujicimi jeho nejvétsi obrysovou Sitku.

11. Ru¢ni vozik, jehoz Sitka presahuje 0,6 m, musi byt vybaven ¢ervenymi odrazkami

netrojuhelnikového tvaru umisténymi symetricky co nejblize k bo¢nim obrysim voziku ve
stejné vysi nad vozovkou.
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Prilohalll - 8 57 a § 58 zakona €. 361/2000 Sb., o silniénim provozu

§57

(1) Je-li ztizen jizdni pruh pro cyklisty, stezka pro cyklisty nebo je-li na kiiZzovatce s
fizenym provozem ziizen pruh pro cyklisty a vymezeny prostor pro cyklisty, je cyklista
povinen jich uzit.

(2) Na vozovce se na jizdnim kole jezdi pti pravém okraji vozovky; nejsou-li tim
ohroZovani ani omezovani chodci, smi se jet po pravé krajnici. Jizdnim kolem se z hlediska
provozu na pozemnich komunikacich rozumi i kolob&zka.

(3) Cyklisté smgji jet jen jednotlivé za sebou.

(4) Pohybuji-li se pomalu nebo stoji-li vozidla za sebou pri pravém okraji vozovky,
muiZe cyklista jedouci stejnym smérem tato vozidla predjizdét nebo objizdét z prave strany po
pravém okraji vozovky nebo krajnici, pokud je vpravo od vozidel dostatek mista; pritom je
povinen dbét zvysené opatrnosti.

(5) Je-li ztizena stezka pro chodce a cyklisty oznacena dopravni znackou " Stezka pro
chodce a cyklisty", nesmi cyklista ohrozit chodce jdouci po stezce.

(6) Je-li ztizena stezka pro chodce a cyklisty oznacena dopravni znackou " Stezka pro
chodce a cyklisty", na které je oddélen pruh pro chodce a pruh pro cyklisty, je cyklista
povinen uZit pouze pruh vyznaceny pro cyklisty. Pruh vyznaceny pro chodce miZe cyklista
uzit pouze pti objizdéni, predjizdeni, otaéeni, odbocovani a vjizdéni na stezku pro chodce a
cyklisty; pritom nesmi ohrozit chodce jdouci v pruhu vyzna¢eném pro chodce.

(7) Jizdni pruh pro cyklisty nebo stezku pro cyklisty miaze uzit i osoba pohybujici se
na lyZich nebo koletkovych bruslich nebo obdobném sportovnim vybaveni. Pritom je tato
osoba povinna tidit se pravidly podle odstavci 3, 5 a6 a svételnymi signdly podle § 73.

(8) Pred vjezdem na prejezd pro cyklisty se cyklista musi piesvédcit, zdali miaze
vozovku prejet, aniz by ohrozil sebe i ostatni U¢astniky provozu na pozemnich komunikacich,
cyklista smi pigjizdét vozovku, jen pokud s ohledem na vzddenost a rychlost jizdy

vvvvvvvv

pro cyklisty se jezdi vpravo.
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§58

(1) Cyklista mladsi 18 let je povinen za jizdy pouZzit ochrannou ptilbu schvéleného
typu podle zvladtniho pravniho piedpisu a mit ji nasazenou afadné pripevnénou na hlave.

(2) Dit¢ mladSi 10 let smi na silnici, mistni komunikaci a vefejné pristupné ucelové
komunikaci 1) jet najizdnim kole jen pod dohledem osoby starSi 15 let; to neplati pro jizdu na
chodniku, cyklistické stezce av obytné a pési zong.

(3) Na jednomistném jizdnim kole neni dovoleno jezdit ve dvou; je-li viak jizdni kolo
vybaveno pomocnym sedadlem pro piepravu ditéte a pevnymi opérami pro nohy, smi osoba
starsi 15 let vézt osobu mladSi 7 let.

(4) Cyklista nesmi jet bez drZeni fiditek, drzet se jiného vozidla, vést za jizdy druhé
jizdni kolo, ruéni vozik, psa nebo jiné zvite a vozit predméty, které by znesnadiovaly fizeni
jizdniho kola nebo ohroZovaly jiné G¢astniky provozu na pozemnich komunikacich. Pri jizde
musi mit cyklista nohy na Slapadlech.

(5) Cyklista je povinen za sniZzené viditelnosti mit za jizdy rozsvicen svétlomet s bilym
svétlem sviticim dopredu 2) a zadni svitilnu se svétlem ¢ervené barvy nebo preruSovanym
svétlem cervené barvy. Je-li vozovka dostatecné a souvisle osvétlena, maze cyklista pouzit
néhradou za svétlomet svitilnu bilé barvy s preruSovanym svétlem.

(6) Za jizdni kolo se smi ptipojit privésny vozik, ktery neni SirSi nez 800 mm, ma na
z&di dve cervené odrazky netrojuhelnikového tvaru umisténé co nejblize k bo¢nim obrysim
voziku a je spojen s jizdnim kolem pevnym spojovacim zatizenim. Zakryvéli privésny vozik
nebo jeho néklad za snizené viditelnosti zadni obrysové ¢erveneé svétlo jizdniho kola, musi byt
privésny vozik opatien vievo na zadi ¢ervenym neodiujicim svétlem.

1) Z&on ¢. 13/1997 Sb. , 0 pozemnich komunikacich, ve znéni pozdéjSich piedpisi.

2) Zakon ¢. 56/2001 Sh. , o podminkéach provozu vozidel na pozemnich komunikacich a o
zméné zékona ¢. 168/1999 Sh. , o pojidténi odpovédnosti za Skodu zptsobenou provozem
vozidlaa o zméné nékterych souvisgjicich zékonu (zakon o pojisténi odpoveédnosti z provozu
vozidla), ve znéni z&kona ¢. 307/1999 Sh. , ve znéni pozdéjSich predpisi. Vyhlaska ¢.
341/2002 Sh. , o schvalovani technické zpisobilogti a o technickych podminkach provozu
vozidel na pozemnich komunikacich, ve znéni vyhlasky ¢. 100/2003 Sh.
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ABSTRAKT

SVAMBERGOVA, K. Wuiti cyklistiky u osob s mentalnim postizenim. Ceské Budgjovice
2007. Diplomové préce. Jihoteské univerzita v Ceskych Budgjovicich. Teologicka fakulta.
Katedra pedagogiky. Vedouci prace Mgr. Zden¢k Tousek.

Klicové pojmy: pohybova aktivita, mentani pogizeni, cyklistika, zdravi, pravidla
bezpecnosti, metodika vedeni volnocasové aktivity.

Prace se vénuje problematice pohybovych aktivit a cyklistice sosobami s mentalnim
pogtizenim. Za cil si klade teoreticky zpracovat vliv pohybovych aktivit a cyklistiky na
psychiku, fyzicky stav ¢lovéka a na oblast socialnich vztahi. Je zde uveden stru¢ny vyvoj
cyklistiky, jednotliva odvétvi a typologie bicykla a vliv cyklistiky na zdravi. Vedle zasad
spravné techniky jizdy na kole a bezpecnostnich pravidel se vénuje specifikim vyuky
cyklistiky s osobami s mentalnim postizenim. Vzhledem k tomu, Ze provozovéni cyklistiky s
osobami se sniZzenou rozumovou schopnosti rozviji teoretické znalosti a pohybové i manuélni
schopnosti a dovednosti, je na zakladé zjisténych poznatki a praktickych zkuSenosti
v posledni ¢asti predklédané préce zpracovan ndvrh metodiky pravidelné volnoc¢asové aktivity
zamétene na cyklistiku.
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ABSTRAKT

Cycling with people with intellectual disability.

Key terms: physical avtivities, cycling, intellectual disability, health, rules of transport
safety, methodology of leading the course of cycling.

The work theoretically discuss the impact of physical activities and cycling on psychical,
physical and social sphere of human health. One of the targets of the theses is to describe
importance of physical activitiesthat in the right way influent quality of life. Part of the theses
is focused on cycling and relating activities. There is introduced breef history and disciplines
of cycling. Next to principles of correct riding a bike there is part devoted to rules of transport
safety that is one of the risks during the activities. Especially work with people with
intellectual disability require knowledges about specifics of work with them. These
problematics is denoted in the fourth. Because the cycling can develope motor, manual and
cognitive skills, the diploma work include methodology of leading leasure time cycling
activities with people with intellectual disability, based on theoretical knowledges and
practical sKills.
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