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BéZecké lyZovani vozi¢karu venku i vevnitf

Adaptive XC skiing and double poling ergometry

Hana Dolezalova, Jakub Kratky
Centrum Paraple, Praha, Ceska republika

Abstrakt:

Bézecké Iyzovani patiilo v minulosti v Ceské republice mezi okra-
jové az vyjimecné aktivity provozované vozickari. A to zejména pro svou
narocnost v kombinaci s nevyhovujicim vybavenim a nedostatecnou
upravou lyzarskych trati. V soucasné dobé jsou lyzarské traté s kvalit-
ni stopou na radeé mist republiky pravidelné upravovany, specidlni vy-
baveni — sledge — konstrukce se sedackou, ma pvi dostacujici funkcénos-
ti primérenou hmotnost a je kompatibilni se standardné dostupnym bé-
Zeckym vazanim a lyZemi. Alternativou pro vnitini prostiedi je bézkar-
sky trenazér.

Pohyb je pri bezeckem lyzovani vozickdre realizovian bimanudlni
lokomoci hornich koncetin a rezidualniho svalstva trupu. Na paméti je
dobré mit sled zapojeni téchto svalii a patiicné aktivovat svaly, které
maji v bézném Zivoté tendenci k ochabovani, a naopak snizit aktivaci
svali pretézovanych. Bézkarsky trenazér umoznuje komplexni pohybo-
vou cinnost ke zvySovani zdatnosti, jez ma vliv na ADL (activity of daily
living).

Beézecke lyzovani pro vozickdre chapeme jako dalsi moznost ke zvy-
Sovani kondicnich schopnosti, kompenzacni pohyb a v zimé jako jednu
z mala aktivit, které lze provozovat ve venkovnim prostiedi a dostat se
tak do prirody na doposud nedostupna mista.

Abstract:
Wheelchair user and cross country skiing used to be a rare con-
nection in the Czech Republic — especially because of its difficulty in
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combination with unsatisfactory equipment and the poor track situation.
Nowadays the ski tracks are well prepared on many places in our coun-
try, also the special equipment — sledge construction with seat matches
the standard ski binding and skis. Ski simulator is an inside alternative.

The movement is possible due to upper limbs bimanual locomotion
and residual muscles of the trunk. It is good to try activating muscles that
tend to grow weaker in ordinary life and by contrast reduce the activity
of overloaded muscles. The ski simulator allows complex motoric activ-
ity that increases the fitness level influencing the ADL (activity of daily
living).

Cross country skiing for handicapped people can be understood as
another possibility how to improve fitness abilities, compensatory loco-
motion and one of not many activities that can be done during winter and
help people to be in the nature and get to up to now inaccessible places
at the same time.
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UvoD

Bézecké lyzovani vozickait a dalsich lidi, ktefi z n¢jakého divodu
nemohou pro pohyb na bézkach pouzivat dolni koncetiny, patfilo v mi-
nulosti v Ceské republice spiSe mezi okrajové provozované aktivity.
Vétsinou $lo zejména o jednorazova vyzkousSeni si béZeckého lyZzovani
nékolika lidmi, bez setrvani u této aktivity. Pfi¢inou bylo zejména nevyho-
vujici vybaveni v kombinaci s pozadavkem na fyzickou zdatnost jedince
a nizka kvalita, Cetnost a dostupnost upravovanych lyZatskych trati.

V soucasné dob¢ jsou lyzatské traté s kvalitni stopou na fadé mist
republiky pravidelné upravovany, vybaveni nezbytné pro bézecké lyzo-
vani vozi¢kare ma pii dostacujicich funk¢énich parametrech pfimétenou
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hmotnost, je mnohem dostupnéjsi a predevsim kompatibilni se standard-
né vyrabénymi bézeckymi lyZemi a vazanim.

Alternativou pro vnitini prostiedi je pouziti bézkarského trenazéru,
ktery umoziuje vsedé zapojit horni koncetiny a rezidualni svalstvo trupu
velmi podobnym zpiisobem, jakym jsou zapojovany pti bézeckém lyZo-
vani venku na sn¢hu. Navic je ve vnitfnim prostfedi mnohem lepsi moz-
nost kontroly zplisobu zapojovani svalovych skupin a prostor pro ptipad-
nou korekci.

BEZECKE LYZOVANI VOZICKARU VENKU I UVNITR
Vybaveni — sledge

J )

Zakladni pomuckou pro bézecké lyZovani vozickadit je sledge,
nazyvana téz XC sledge (cross-country), obr. 2. Jedna se o kovovou kon-
strukci, na které je umisténa sedacka, spodni ¢ast konstrukce tvoti hraz-
dicka a profil pro pfipnuti béZeckych lyzi. Sedacka muze byt bud’ jed-
noducha s pevnou opérkou, nebo skotfepinova se zadovou casti, kterd
umoziiyje néklon trupu dopiedu pfi jeho soucasné fixaci a stabilizaci.
Skotepinova sedacka se jevi jako mnohem lepsi pro kvalitnéjsi provede-
ni pohybu pravé tim, ze stabilizuje trup stranové a zabrani hyperlordo-
znimu prohybéni bederni patete pii naklonu doptedu. Je tak vhodna i pro
pouziti vozickaii s vyssi hrudni 1ézi (obr. 1).
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Obr. 1: Skorepinova sedacka Obr. 2: XC sledge
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LyZe, vazani, hole

Sledge je k lyZzim mozné ptipojit pomoci standardniho vazani SNS
no, nebo pomoci Sroubovacich matic nejenze velmi usnadituje manipu-
laci s pomtickou, ale umoznuje pouziti libovolnych lyzi a jejich snadnou
vymeénu.

Jako nejvhodngjsi se osvédcily lyZe na brusleni (skate) s dostatec-
nou tvrdosti. Uprava skluznice je stejnd s piipravou lyZi pro brusleni, je
tteba pomoci parafinovani zajistit co nejmensi odpor a co nejlepsi skluz
lyzi. Naprosto nevhodné je pouziti lyzi se Supinami (no-wax), ¢i stoupa-
ciho vosku.

Hole je mozné pouzit taktéz standardni bézecké — détské, nebo
zkracené podle postavy. Kvili velmi malému uhlu pfi odpichu je tieba
vybrat kosicky, které nebudou v kone¢né fazi odpichu v kontaktu s pod-
lozkou — jinak dojde k ustfeleni a podklouznuti hole. Samoziejmosti by
u takovych holi mél byt hrot zahnuty smérem k podlozce. Nekdy byvaji
zahnuté celé spodni konce htilek.

Realizace pohybu, vhodné prostiedi

Pohyb je realizovan pomoci bimanualni lokomoce hornich konce-
tin, kterou je soupazné odpichovani hilkami.

Pro bézecké lyzovani vozickari je vhodny rovinaty terén s naprosto
minimalnim pfevysenim a s co nejmensim sklonem piipadnych kopct.
Cim je stopa kvalitn&jsi, pravidelna bez nerovnosti, tim lépe vede lyze
a pohyb je snazsi. Jizda mimo stopu je na pevném podklad€ mozna také,
problémem je ptipadna stranova svazitost terénu. Pfibrzdit 1ze lehce ho-
lemi, z prudSich kopct je tfeba dopomoc asistenta.

Vnitini prostiedi — bézkaisky trenazér

Bézkarsky trenazér (obr. 3) je pouzivan pro zlepSeni vykonnosti
u vrcholovych sportovet, avSak zplisob zatiZzeni a aktivace svalovych
skupin, jak ji popisuje Holmberg (2005, 2008), Forbes (2010) a dalsi, je
velmi dobfe aplikovatelnd i na osoby s miSnim poranénim. A pravé zde
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je obzvlasté zapotiebi mit na paméti zapojeni svalovych skupin pfi cel-
kovém prubéhu pohybu, tak aby byly aktivovany svaly, které maji pfi
bézném zivoté a pohybu na voziku tendenci ochabovat, a naopak, aby se
snizila aktivace svalil pietéZovanych.

Svalové skupiny nachylné k pfetézovani jsou zejména: m. del-
toideus pars anterior, m. deltoideus pars posterior, m. trapezius pars
descendens. Svalem s tendenci k ochabovani m. Triceps brachii cap. la-
terale. Pravé u téchto svalll u osob po poranéni michy bylo zkoumano
pomoci elektromyografie jejich zapojeni pii praci na bézkatrském tre-
nazéru (Kratky, 2013). Ukazalo se, ze zvolenim vhodnych korekénich
technik Ize dosdhnout jejich aktivace, nebo naopak snizit aktivaci sva-
[t nachylnych k pretézovani. Pfi praci na bézkaiském trenazéru bychom
méli dbat zejména na: spravny sed, a tim padem o co nejvétsi aktivaci
posturalnich svalli trupu, vzpiimené drzeni téla a hlavy, zabranit eleva-
ci a protrakci ramen. Vyhodou bézkaiského trenazéru je moznost prace
1 pfi sedu na mici (obr. 4) a moznost pouziti ichopovych rukavic (obr. 5).

Pokud jde o dobu a Cetnost zatézovani, u spinalnich pacientt se do-
porucuje zatizeni na trenazéru 2-3X tydné po dobu min. 20 minut pfi
hodnotach 60-80 % TFmax a 60-65 % VO,max pro zlepSeni kondice
a fyziologickych funkci.

Obr. 3: Bezkarsky trenazer Obr. 4: Varianta posedu na mici
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Obr. 5: Poziti uchopové rukavice

ZAVER

Bézecké lyzovani vozickari jak ve vnitinim, tak venkovnim pro-
stiedi je aktivitou vedouci ke zvyseni kondice, zlepSeni kardiovaskular-
nich a ob&hovych funkci. Pti spravném provedeni by mélo vést k aktivaci
svald, které maji tendenci ochabovat a nepfetézovani jiz tak hodné nama-
hanych svalovych skupin. To vSe vede k celkovému zlepSeni zdatnosti
a snaz$imu zvladani ADL (aktivity of daily living), tim padem ke zvyse-
ni samostatnosti jedince. V neposledni fadé je bézecké lyzovani jednou
z mala aktivit, kterou je mozné provozovat v zimé venku, a dostat se tak
do pfirody na doposud nedostupnd mista, coz ma nezanedbatelny psy-
chosocialni pfinos.
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