





Sportovné-kompenzac¢ni pomucky

vvev

osobam s vets§im rozsahem télesneho postizeni. Nenajdeme zde systém
odpruzeni pomoci tlumice jako u monoski. Dal§im rozdilem jsou také
kratké lyze nizké tuhosti s velkym vykrojenim, které jsou ovladany pomoci
systému paralelniho naklapéni. Asistence instruktora probihd pomoci
jistictho lana nebo pfidavného madla.

Pro koho je uréeno: zejména pro osoby s kvadruplegii a omezenou
schopnosti Gchopu.

Kartski je dalSi alternativou pro lyZare s vétSim rozsahem télesného
postizeni. Skofepina je totozna s monoski, k ovladani pak slouzi lyzafi dvé
paky, pomoci kterych Ize lyze postavit na vnitfni/vnéjsi hranu bez nutnosti
prenaseni vahy. Dopomoc probiha nej¢astéji pomoci jisténi lanem.

Pro koho je uréeno: zejména pro osoby s kvadruplegii a omezenou
schopnosti Gchopu.

VvV

Konstrukéné je navrzena pro spole¢nou jizdu lyzafe i instruktora. Instruktor
stoji na koncich lyzi a naklonem svého téla jizdu na tandemski ovlada.
Vazani instruktora, ve kterém je mozno jet i v bézné obuvi, je vybaveno
brzdou, ktera je aktivovana prenesenim vahy instruktora na paty.

vvyv s

Obr.7
Obr. 8 Obr.9
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Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

Metodika predstavuje zakladni, uceleny a jednotny postup vyuky, ktery vychazi nejen ze zkuSenosti instruktor(
a ucitell lyzovani, ale predevsim diky pribézné aktualizaci zahrnuje souc¢asné trendy a vyvoj v oblasti lyZzovani.

Metodicka fada pak poskytuje systematicky fazené konkrétni cviceni a prvky, které sméruji k osvojenf
dovednosti spojenych s lyZovanim na monoski, pfedevsim pak v maximalni mife k osamostatnéni monolyzare.

.« INDOOR (SUCHA) PRIPRAVA

 CVICENI NA MISTE

. JIZDA NA LYZARSKEM VLEKU / LANOVE DRAZE
. JIZDA PRIMO

. JIZDA SIKMO SVAHEM

« NACVIK TECHNIKY ZATACEN(

« NAVAZOVANE OBLOUKY



Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

INDOOR (SUCHA) PRIPRAVA

Prvni ¢ast pfipravy se odehrava v mistnosti a zahrnuje zejména seznameni s materialem. Cilem je spravné
nastaveni materialu, manipulace s lyZzafskou vyzbroji, koordinace postoje a pohybt v mono-ski, rozvoj rovnovahy.

Terén: prostorna mistnost

Forma vyuky: miniméalné jeden instruktor na jednoho klienta / individualni.
Cviceni:

1) Pfesedani z voziku do mono-ski a zpét

2) Popis a nacvik zakladni polohy

3) Manipulace s lyzarskou vyzbroji

« prace se stabilizatory

 jak samostatné pripravit popruhy

« funkce vypinanf a zajisténi pojistky tazného zafizeni

« jak zménit Uhel zaAdové opérky

4) Zakladni a jednoduché cvi¢eni na rozvoj koordinace a rovnovahy

POPIS ZAKLADNI POLOHY (Kvasnicka, 2012)

Hlava je vzpfimena a pohled sméfuje ve sméru jizdy. Horni konéetiny je tfeba drzet na snéhu uvolnénég, ale

aktivné a s miniméalnim zapojenim stabilizatord. Zada jsou oprena celou plochou o zaddovou opérku, ke které je
lyZzar fixovan briSnim pasem nebo vice popruhy. Hrudni a bederni pater je obloukovité prohnuta vzad do tvaru
pismene C. Bederni patef je v kyfotickém postaveni (vyklenuta dozadu) a vytvafi z panve a horni poloviny téla jeden
celek. Obloukovité prohnuti umoznuje velkou pohyblivost pfi sou¢asném zachovani stability celého trupu. Dolni
koncetiny jsou polozené na opérce k tomu uréené. Podle typu mono-ski jsou nohy budto vice pokréené, nebo vice
nataZené. Pri pohledu z boku je vrcholem Uhlu mezi trupem a dolnimi koncetinami panev.
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Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

CVICEN| NA MISTE
Nacvik padi a vstavani

Padim vénujte v této fazi velkou pozornost a zafadte je jako prvni dovednost. PAdova technika bude klienta
provazet témér po celou dobu vycviku.

Terén: zprvu volte pady do svahu, poté na roviné a na zaver pady ze svahu.

Popis pohybu: prvni kontakt se snéhem by méla pohltit skofepina monoski, lyzar ve ,sbalené” pozici zabrani
pfilehnuti rukou &i zranéni stabilizatory.

Obr.12 Obr.13 Obr. 14

Vstavani predstavuje fyzicky velmi naro¢nou aktivitu. | v pfipadé, Ze lyzar jiz ovladad samostatnou jizdu, nemusi mu
jeho rozsah postizeni umoznit samostatné vstat. Vstavani proto trénujte s dopomoci i samostatné.

Obr. 15 Obr. 16 Obr.17
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Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

CVICENI NA MISTE
Pripravna stabiliza¢ni cvi¢eni:

Cviceni stability:

Obr. 18 Obr. 19
Pri stabilizacnich cvi¢enich dochazi k osvojovani prfenosu vahy,

pfi pfesunech pomoci odpichovani.

Nacvik naklonu:

KAUNERTAL & 7,

<
waad 4 (3 !

Obr. 22 Obr. 23

Pfedozadni pohyb:

Obr. 20 Obr. 21

Predozadni pohyb je klicovou dovednosti pro jednotlivé faze oblouku.
Jeho zvladnuti a spravné nacasovani ovliviiuje zatizeni lyze.

Nacvik otaceni a orientace:

Obr. 24 Obr. 25
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Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

JIZDA NA LYZARSKEM VLEKU / LANOVE DRAZE

IDULEZITE!

Vzdy dopredu oznamte obsluze dopravniho zafizeni (lyzarského vieku /
lanové drahy) pfitomnost lyZaf na monoski a informujte se o uZivani zafizeni
amoznostech pfepravy, moznosti zpomaleni rychlosti zaFizeni, pravidlech
pro nastup/vystup. Zamezite tak pfipadnym nedorozuménim, ktera by mohla
ovlivnit bezpeénost lyzari.

JiZDA NA LYZARSKEM VLEKU

Pred kazdou jizdou zkontrolujte funkénost vypinaciho mechanismu (pojistky).
Zejména pfi urcitych klimatickych podminkach (vysoka vlhkost, silny mraz)
nemusi vypinaci mechanismus spolehlivé fungovat.

JiZDA NA LANOVE DRAZE

Vyhodou jizdy na lanoveé draze je, Ze lyzaf nevykovava pohyb, ktery by zatézoval
kterykoliv segment téla, a mé tedy prostor k odpodinku. Je dllezité, aby lyzar
ovladal mechanismus, ktery zvedne monoski do nastupni polohy (uvolnéni
pojistky / aretace pojistky).

Obr. 26

Obr. 27

Obr. 28

Obr. 29
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Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

JiZDA PRIMO

Charakter pohybu:

Jizda pfimo je prvnim cvic¢enim, které svym charakterem pfipravuje na samotnou
jizdu na monoski po spadnici. Je potfeba u klienta pocitat s jistou davkou
nejistoty, nékdy i strachu. Cilem jizdy pfimo je prakticka aplikace zakladni polohy,
osvojeni pocitu skluzu a chovani monoski v pohybu.

Terén: v idealnim pfipadé mirny svah s dojezdem do roviny.

Asistence:
Zpocatku jizda s plnou dopomoci (instruktor zezadu drzi zadovou opérku
monoski), poté s €asteénou dopomoci nebo na lané.

Pripravna cvicéeni:

« Z&kladni sjezdova poloha.

« Brzdéni a opakovany rozjezd (tlaceni do patek stabilizator(i az do zastaveni).
« Zat&zovani lyze pomoci pfedozadniho pohybu.

« Vytazenivpred za stabilizatorem.

Obr. 30

Obr. 31

Obr. 34

Obr. 35
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Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

JIZDA SIKMO SVAHEM

Charakter pohybu:

Jizda Sikmo svahem pfimo navazuje na pfedchozi metodicky prvek — jizdu pfimo.
Charakterem se jedné o jizdu pres spadnici s diirazem na hranéni horni hrany
lyze. Tlakem do hrany tak lyZaf reguluje smér jizdy do svahu, a tedy i rychlost,
pfipadné zastaveni.

Zahajeni pohybu vychéazi ze zakladni polohy
s predsunutym hornim stabilizatorem.

Terén: mirny a Siroky svah.

Asistence:
Zpocatku jizda s plnou dopomoci (instruktor zezadu drzi zadovou opérku
monoski), poté s ¢aste¢nou dopomoci nebo na lané.

Obr. 36 Obr. 37

Pripravna cviceni:

« Zé&kladni sjezdova poloha.

« Brzdéni a opakovany rozjezd (tlak do horni hrany, pfedsunuti horniho
stabilizatoru).

« Tlak na horni stabilizator — vinovka.

« Predozadni pohyb (vytaZzeny za obéma stabilizatory a zpét).
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Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

NACVIK TECHNIKY ZATACENI

Charakter pohybu:

V této fazi vyuky by jiz mél lyzar ovladat zakladni sjezdovy postoj, jizdu Sikmo
svahem, regulovat rychlost monoski a zastavit (tlak do horni hrany, pfedsunuti
horniho stabilizatoru, pfedozadni pohyb, padovéa technika).

Faze oblouku: 1) zahajeni 2) vedeni oblouku 2) ukoncéeni / vyjeti z oblouku.
Terén: mirny a Siroky svah.

Asistence:
Zpocatku jizda s plnou dopomoci (instruktor zezadu drzi zadovou opérku
monoski), poté s ¢aste¢nou dopomoci nebo na lané.

Oblouk pres spadnici (do svahu):

LyzaF zahajuje jizdou Sikmo svahem, trup mirné vpred, vysunuje vpfed a do strany
horni stabilizator, zahrani horni hranou lyZe (hlava a osa ramen ze svahu, zalomeni
bederni a hrudni patere viz karta ¢. 10).

Oblouk po spadnici:

LyZaF zahajuje v zakladnim postoji ¢elem dold ze svahu
(instruktor v této poloze drzi za zadovou opérku).

Trup mirné vpred, vysunuti stabilizatoru vpred a do strany,
pfehranéni na horni hranu lyze, stupfiovani tlaku do horni hrany,
do svahu.

Obr. 40

Obr. 41

16



Zakladni metodika vyuky jizdy na monoski

NAVAZOVANE OBLOUKY

Charakter pohybu:

Jedena se posledni fazi, kdy lyzar aplikuje dosud osvojené pohybové
dovednosti, v€etné jizdy na lyZzaifském vleku / lanové draze. Pocit skluzu,
a vytvorit tak kompaktnf jizdu, kterou v préibéhu jizdy reguluje dle
okolnich podminek.

Terén: Siroky svah s vétsim sklonem, zejména pro nacvik je vhodna
upravena plocha bez nerovnosti.

Asistence:
Zpocatku jizda s plnou dopomoci (instruktor zezadu drzi zadovou opérku
monoski), poté s ¢aste¢nou dopomoci nebo na lané.

Druhy obloukd:

Dle podilu smyku: smykané, fezané (carvingové).

Dle velikosti: kratké (5-8 m), stfednf (12-15 m), dlouhé (+20 m).
Dle Uhlu oblouku: oteviené, uzavrené.

Pohyby lyzafe v jednotlivych fazich oblouku:

1. ZAHAJENI OBLOUKU: lyzaF zahajuje oblouk z jizdy §ikmo svahem
(karta 10), horni stabilizator mirné pfedsunuty vpred, trup mirné
vzad — dojde k posunuti tézisté vzad a lyZe se za¢ne spoustét dolli po

vvev

vvev

hrany lyZe vést oblouk — setrvat opét do faze jizdy Sikmo svahem.

3. UKONCENI/VYJETi Z OBLOUKU: pozice jizdy §ikmo svahem, horn{

Obr. 42
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Sjezdové lyzovani osob se zrakovym postizenim

Zrakoveé postizeni zavodi v kategoriich B1, B2, B3. Kazdy zavodnik méa svého traséra, ktery jede pred nim
a navadi ho v trati. Trasér méa na sobé pripevnéno signaliza¢ni zafizeni pro navadéni jezdce. Oficialné se
zavodi podle pravidel FIS, ktera jsou upravena z dlivodu postizeni.

Zavodi se disciplinach:
« SLALOM

+ OBRIiSLALOM

« SUPER-G

« SJEZD

Sportovné-funkeni klasifikace:

B1 Uplna slepota, neschopnost rozeznavat B2 Schopnost rozeznavat pfredméty nebo
objekty ani kontury z jakékoliv vzdalenosti, kontury, zrakova ostrost do vizu 2/60 s horn{
bez svétlocitu az svétlocit hranici zrakového pole do 5°

TIP!
Video: Para alpské
lyZovani osob se
zrakovym postizenim

Zdroj: www.sport-nevidomych.cz

B3 Zrakova ostrost 2/60 az 6/60 nebo omezeni

zrakového pole v rozmezi 5-20°
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Sportovné-kompenzac¢ni pomucky

Trasér:

Zrakove postizeni zavodi v kategoriich B1, B2, B3. Kazdy zavodnik ma
svého traséra, ktery jede pfed nim a navadi ho v trati. Trasér je osoba, na
kterou se zavodnik 100% spoléha a které dlverfuje, pfi jizdé ve vyssich
rychlostech je nutn& naprosta souhra, diivéra a spolehlivost. Tento
vztah se buduje dlouho. Pro zavodnika je zména traséra vzdy velmi
tézka, mnohdy s nasledkem poklesu vykonnosti. Trasér ma na sobé
pfipevnéno signaliza¢ni zafizeni pro navadéni jezdce. Dle pravidel musfi
byt trasér oznacen vestou opatfenou pismenem ,G" (guide — vodic)

v prfedepsanych barvach (oranzova, Zluta nebo ¢ervena).

Bluetooth interkom:

Zavodnici B1 jedou pouze po zvuku, kategorie B2 a B3 pouzivaji

také zvukovou komunikaci nebo mohou mit i zabudované vysilacky

v helmach. Dne$ni moderni technologie nabizeji bezdratovy pfenos
pomoci bluetooth, které dokazi prenaset v redlném ¢ase komunikaci za
nepfiznivych podminek a na dlouhé vzdalenosti.

Z&avodnik se zrakovym
postizenim

Obr. 44
Vodic¢/trasér
(,G"uide)
Helma s bluetooth
interkomem
a mikrofonem
Bluetooth
interkom

Obr. 45
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Zakladni metodika vyuky sjezdového lyZzovani osob se zrakovym
postizenim

Metodika predstavuje zakladni, uceleny a jednotny postup vyuky, ktery vychézi nejen ze zkusenosti instruktor(
a ucitell lyzovani, ale predevsim diky pribézné aktualizaci zahrnuje souc¢asné trendy a vyvoj v oblasti lyZzovani.

Metodicka fada pak poskytuje systematicky fazené konkrétni cvi¢eni a prvky, které sméruji k osvojenti

dovednosti spojenych s lyzovanim osob se zrakovym postizenim, predevsim pak v maximalni mite k jejich
osamostatnéni.

« SEZNAMENI S LYZARSKOU VYZBROJI

« NACVIK CHUZE, SKLUZ, STOUPAN(

. JIZDA VPRED, ZASTAVOVANI

. JIZDA NA VLEKU / LANOVE DRAZE

« OBLOUKV OBOUSTRANNEM PRIVRATU
« NAVAZOVANE OBLOUKY

« PARALELN{ OBLOUK
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LyZovani a zimni aktivity osob se sluchovym postizenim

Zakladni sada znakd pro komunikaci pfi vyuce lyzovani

lyzafsky vlek lanova draha sefadit se oblouk lyZe

pozor! zastav! kratky dlouhy pomalu

21



LyZovani a zimni aktivity osob s mentalnim postizenim

FORMY A ZASADY VYUKY, KOMUNIKACE

ZASADA NAZORNOSTI

« Predkladame informace takovym zp(isobem, ktery vyZaduje zapojeni co mozna NEJVETSIHO POCTU
SMYSLU.

« Abstraktni vyrazy co moznéa nejvice KONKRETIZUJEME (vyuzijeme nejrliznéjsi pomcky).

ZASADA PRIMERENOSTI

« Jeji vyznam stoupé spolecné se stupném mentalniho postizeni.

« Sté&Zejnim prvkem je HRA, ktera ma MOTIVACNI CHARAKTER a umoZfiuje lepsi UDRZENI POZORNOSTI
a UVEDOMENI SI provadéné pohybové aktivity.

ZASADA SOUSTAVNOSTI
« Prijimaniinformaciv UCELENE PODOBE.

ZASADA TRVALOSTI
« Maximalni snaha o UCHOVANI NAUCENEHO.

PRAVIDLA KOMUNIKACE S OSOBAMI S MENTALNIM POSTIZENIM

UDRZUJTE OCNi KONTAKT

POUZIVEJTE JEDNODUCHOU REC

MLUVTE POMALU

DOPROVAZEJTE SVOU REC MIMIKOU A RECI TELA

OVERUJTE SI, ZDA VAM OSOBA S POSTIZENiM ROZUMI

PAMATUJTE, ZE LIDE S MENTALNiM POSTIZENiM JSOU ZPRAVIDLA VELMI SUGESTIBILNI
DOSPELEHO CLOVEKA S POSTIZENIM OSLOVUJTE PRIMO

No oA wN =
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Béh nalyzich

« BEH NA LYZICH OSOB S TELESNYM POSTIZENIM

(Z&kladni charakteristika, sportovné-kompenzaéni pomdcky, zakladni metodika)

« BEH NA LYZICH OSOB SE ZRAKOVYM POSTIZENIM

(Sportovné-kompenzaéni pomucky, zakladni metodika vyuky a jizda s vodi¢em)
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Béh nalyzich osob s télesnym postizenim

Tento sport se poprvé objevil na zimnich paralympijskych hrach ve §védském Ornskdldsvik v roce 1976.

Zavodi se na tratich o délce sprintu a dale v rozmezi od 2,5 km do 20 km ¢i ve Stafetovych zavodech klasickou
nebo volnou technikou.

Béh na lyzich je fizen Mezinarodnim paralympijskym vyborem (IPC) podle upravenych pravidel Mezinarodni
lyzarské federace (FIS).

SPORTOVNI KATEGORIE

Stojici lyzafi Sedici lyzafi

Video TIP!
Klasifikace
stojicich lyzar

Video TIP!
Klasifikace
sedicich lyzar

Obr. 47 Obr. 48
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Sportovné-kompenzac¢ni pomucky

Sit-ski je specialné upravena sedacka pro co nejlepsi jizdni vlastnosti v bézecké stopé. Sedacka je pomoci
bézného vazani pripevnéna k paru bézeckych lyzi. Pro efektivni odpichy vyuZivaji sportovci kratké bézecké hole.

Ram lyze je vyroben z aluminiovych trubek, sedaéky jsou vyrabény z karbonu, laminatu nebo jsou v latkové
varianté.

U skofepin jsou mozna pevna nebo pohybliva zada.

Sportovci s jinym télesnym postiZzenim vyuzivaji bézného sportovniho vybaveni pro béh na lyzich.

V Ceské republice sit-ski vyrabi napt.: JINER.cz, www.jiner.cz. P¥{padné je mozné si pomUcku vyp(ijeit z Centra
APA pri FTK UP.

Varianta s nastavitelnou skofepinou Varianta s latkovou seda¢kou

Zadova
opérka

Sedacka

Skorepina Ram lyze

Standardni
béZecké vazani

Standardnf
bézecka lyze Obr. 49

TIP!
Video: Para béh
na lyzich

i
o

Obr. 50
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Zakladni metodika béhu nalyzich osob s télesnym postizenim

Sportovci ¢i zaci s jinym télesnym postizenim bez potreby vyuZziti sit-ski se mohou béhu na lyzich tG¢astnit za
pfedpokladu spravného planovani trasy a upravené bézné metodiky pro béh na lyzich.

Sportovci a zaci uzivajici sit-ski:

« NACVIK PREMISTENI NA SIT-SKI

« NACVIK ROVNOVAHY, PRENASEN| VAHY TRUPEM
- NACVIK PADU A VSTAVANI

- ODPICH SOUPAZ VPRED

- NACVIK JiZDY DO ZATACKY

« NACVIK BRZDEN[ A ZASTAVENI

« NACVIK SOUVISLE JiZDY NA SIT-SKI
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Béh nalyzich osob se zrakovym postizenim

« Sportovci zavodi spoleéné se svym trasérem na stejné dlouhych tratich jako
sportovci s télesnym postizenim. Vysledny ¢as se prepocitava dle koeficientu na
zakladé stupné zrakového postizeni.

« Sportovec musi velmi dobfe rozumét pokyniim a informacim traséra — napf. o délce
stoupani, sklonu trati, zatackach ¢i o snéhovych podminkach a kvalité béZzecké trati.

« Zavodnik pfi béhu na lyZich jede za svym trasérem a orientuje se prevazné sluchem.

« Pfinacviku a lyzafskych kurzech se vyuzivaji rolnicky, chrastitka, pasky spojujici
traséra se sportovcem &i ozvuceni na holich traséra.

ZAKLADNI LYZARSKE DOVEDNOST]

SEZNAMENI A MANIPULACE S LYZARSKOU VYZBROJI
ZAKLADNI LYZARSKY POSTOJ A PRENASENI VAHY
PADY A VSTAVANI

OBRATY NA ROVINE

POHYB VPRED, VZAD A ZATACENI

SPECIALIZOVANE LYZARSKE DOVEDNOST]

« NACVIK LYZARSKEHO ODRAZU KLASICKEHO ZPUSOBU
« NACVIK JizDY SOUPAZ

« NACVIK JIZDY VOLNEHO STYLU

« NACVIK STOUPAN{ A KLESAN{

« NACVIK SOUVISLE JIZDY S TRASEREM

Vodi¢ (,G"uide)

Zavodnik se zrakovym

postizenim

Obr. 51
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Brusleni a parahokej

« BRUSLEN]

(Z&kladni vyzbroj a vystroj, videometodika zakladniho brusleni)

« PARAHOKEJ

(Zakladni vyzbroj a vystroj, zakladni metodika jizdy na sanich, herni ¢innosti jednotlivce)
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Brusleni a parahokej

BRUSLENI a s nim spojené krasobrusleni jsou hodnoceny jako jeden z nejvhodnéjsich druh( télesnych cvigenf

pro mladez, které zvySuje krevni obéh a kapacitu plic. Chladnégjsi prostfedi pomaha sou¢asné otuzovat organismus

a zvykat jej na spravnou termoregulaci. Kromé vydatného zaméstnani dechového aparatu poméaha brusleni posilovat
hlavné svalstvo dolnich koncetin, vede k ziskani specialni rychlosti a celkové obratnosti.

Minimalni vystroj:
e Helma
« Rukavice

Vyzbroj:

DAMSKA BRUSLE
Obr. 52

N0z se zoubky

PANSKA HOKEJOVA BRUSLE
Obr. 53

— Jazyk

Bota

7 Podrazka

o= T -~ —— Holder
‘ e e

Runner-naz

ZAVODNI RYCHLOBRUSLARSKA BRUSLE
Obr. 54
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Videometodika vyuky zakladniho brusleni

:__ Vstavani z ledu Vyjizdéni oblouku
e Ak
) ':_-:.l-_

[ 7&kladni pohyb na bruslich

0 _' B Procvicovani zakladnich dovednosti

Chuize na bruslich Hra na honénou

Dvouoporova jizda Hra na mamuta

Zastavovani Ukazka hodiny
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Para hokej

TIP!

Pravidla para
Para hokej se hraje ve specialnich sanich. Sané jsou zkonstruovany ze sedaku, ocelového ramu a dvou noz hokeje
k brusleni. Hrac¢i se pohybuji a zarover ovladaji puk pomoci dvou kratkych hokejek opatrenych na konci ke stazenfi
ocelovymi hroty.

=
Pravidla para hokeje jsou v zasadé shodna s pravidly klasického ledniho hokeje. Specificky jsou upravena
néktera ustanoveni o vystroji a vyzbroji, nedovolenych zékrocich nebo hraci dobé. Stejné tak se nepraktikuje
hybridni zakazané uvolnéni. Rozdilny je maximalni pocet hraca, ktery je omezen na patnact v jednom muZstvu. It

[ |

V Ceské republice je zaregistrovano sedm klub( sdruzenych v Ceské para hokejové asociaci. Mistrovska sout&?
probiha pod hlavi¢kou Ceské para hokejové ligy. Zadny &esky hra& nenastupuje za zahraniéni klub.

> Hokejka
/

Lapacka

Sedak/skorepina

Obr. 55

4 \“- 1

et —— Ram sanf
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Zakladni metodika k vyuce para hokeje

JIZDA NA SANICH

« ZAKLADNI POZICE

« VSTAVANI

« ROZJIZDENI (STRIDAVE/SOUPAZNE ODRAZENI)
« JIZDA VPRED

« ZASTAVOVANI (ZACATECNIK, POKROCILY)

« ZATACENI (KRATKE/DLOUHE ZATACKY)

TIP!
Film Z&klady para
hokeje

HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

PRIHRAVKA Z MISTA (BACKHAND, FOREHAND)
PRIHRAVKA V POHYBU

STRELBA ZAPESTIM

STRELBA S NAPRAHEM

BRANEN(
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Netradicni aktivity v zimnim prostredi

« MUSHING

(Z&kladni predstaventi, vyuziti mushingu pfi pobytové akci)

« MALY ZASOBNIK HER

(Hry na snéhu, hry se snéhem, hry na ledu)
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Netradicni aktivity vzimnim prostredi

MUSHING

Tuto sportovni aktivitu délime na zavody individualni a zavody sprezeni. Individualnimi disciplinami jsou odvétvi,

pfi kterych zavodi jeden nebo dva psi. Ti jsou pevné spojeni se svym musherem (jezdcem). Zavodnik se svym psem
mUZze jit pésky, béZet, jet na kole, kolobéZce nebo na lyzich. Pfi spfeZzeni musher zavodi s vétsim poctem ps(, ktefi
jsou sestaveni do spreZeni. Na snéhu jsou zaprazeni pred sané a na suchu pred karu. Pes, ktery je soucéasti sprezent,
nesmi byt agresivni k ostatnim psdm.

PRIKLAD VYUZITI MUSHINGU PRI POBYTOVE AKCI NA HORACH
Mushing nenfi jen adrenalinova projizdka zasnéZenou krajinou, ale Ize také prostfednictvim této aktivity budovat
u déti vztah se zvifetem, coz mlze velmi pozitivné ovlivnit jejich emocnii socialni stranku osobnosti.

Rada organizaci dnes nabizi programy, kde se déti dozvi o charakteristikich severskych psich plemen, jejich vybéru
i roli v rdmci smecky. Dale se Ize zaméfit také na péci o psa, od krmeni, péci o srst aZz po specifickou komunikaci,
ktera je vzdy pro kazdého mushera unikéatni.

Samotna projizdka tak mize byt vyvrcholenim komplexniho programu.

V soudasnosti se mushing t&si v Ceské republice velké oblibé&, vzriista po&et startujicich na profesionalnich
i amatérskych zavodech.

CESKA ASOCIACE SLEDDOG SPORTU dnes sdruzuje vice nez 60 klub(i napfié celou CR.
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Netradicni aktivity vzimnim prostredi

MALY ZASOBNIK HER

LOV LETAJICICH RYB

Kazdy hrac si pfipravi nekolik snéhovych kouli. Snéhova koule predstavuje rybu. Prvni hrac vyhodi kouli do vySky
alespon jeden metr nad sebe. Druhy hra¢ musi rybu chytit tak, Ze ji strefi svou snéhovou kouli dfiv, neZ spadne

na zem. Kazdy hrac trikrat nahodi rybu a pak tfikrat stfili. Pocitejte si zasahy — kdo ulovi vic ryb, vyhrava. Pokud mate
vic dvojic, mlzete usporadat turnaj v lovu ryb.

LOV TULENU

K této hfe budete potfebovat néjaky terc, ktery predstavuje tulené. Tuleft musi byt néco, co Ize povalit hazenim
snéhovych kouli (napt. epice nebo lehéi poleno umisténé na velké snéhové kouli). Hraci si vytyci nékolik
vzdalenosti od tulené a postupné se stfidaji v jeho trefovani snéhovou kouli. Pokud se nikomu nepodafi tulené
ulovit na prvnim stanovisti, pfesouvaji se vSichni lovci o néco bliz. Takto hra pokracuje, dokud se nékomu nepodari

tulené ulovit.

LOV LEDNiICH MEDVEDU

Na lov lednich medvédu si pripravte nékolik snéhovych kouli velkych asi jako zaklad pro snéhuldka a rozmistéte

je po prostoru. Kazdéa koule predstavuje ledniho medvéda a do kazdé z nich zapichnéte néjaky predmét jako

trofej (dfivko, Siska). Lovci pak ze vzdalenosti asi 10 metr( k nejbliz§imu medvédovi hazeji harpuny (pruty) a snazi
se zasahnout nékterého ledniho medvéda. V hazeni se stfidejte podle pfedem daného poradi. Kdyz nékdo ulovi
ledniho medvéda, nechte ho dojit si pro trofej a pokradujte v loveni. Tohoto medvéda uz nikdo lovit nesmi. Hra trva,
dokud neulovite vSechny ledni medvédy, a vyhrava lovec s nejvice ziskanymi trofejemi.

35



Netradicni aktivity vzimnim prostredi

MALY ZASOBNIK HER

ESKYMACKA HONICKA

Radce/nacelnik eskymackého kmene zacne ve snéhu delat snéznou stopu a ostatni cupitaji za nim. Zalezi na
kreativité nacelnika, jak uslape cesticky, které se proplétaji apod. Kdyz jsou cesty kompletni, hra mlze zadit.
ZAKLADNI PRAVIDLO: nikdo si nesmi zkracovat cesti¢ky, napt. ze ptesko&i z jedné pé&sinky do druhé, aby unikl
chytaci.

ZIMNi OLYMPIADA

Naplanujte nékolik pohybovych disciplin ve snéhu: hod kouli, skok do dalky, béh, jizda na sanich. Vytvorte tabulku,
zapisujte vysledky a vitéze odménte sladkou medaili. Zapojte i par rychlostnich/dovednostnich disciplin za pouziti
sani, igelitu nebo lopaty.

STAVBA HRADU / DOBYVANi HRADU

Na stavbu hradu potfebujete velkou hromadu snéhu a lopaty. Nejdfive vytvorte snéhové kvadry, ze kterych
postavite zakladnu (ve tvaru ¢tverce nebo pllkruhu). Déti si mezi sebou podavaji kvadry, které na sebe vrstvi,

a stavi hradby. Nakonec vyrezte vchod. Pfi dobrych klimatickych podminkadch mdze hrad vydrzet i po celou dobu
pobytu (v pfipadé lyzarského kurzu). Kazdy den mUzete v hradu zahrat rdzné hry, mize byt mistem setkavani, sraz(
a dalSich aktivit. Na zavér miZzeme Zaky rozdélit na dvé skupiny (jedna hrad branfi, druha dobyva). Hra kon¢i, jakmile
je hrad dobyt nebo po uplynuti uréené doby, kdy prohlasime hrad za ubranény.
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