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Pod’akovanie

Hnutie Specidlnych Olympiad je hlboko vd’aéné za podporu nadacie Annenberg, ktora zabezpeéila vyrobu tejto
prirucky a zdrojov a podporila nase globalne ciele v oblasti zdokonal'ovania trénerov.

The .z o —
A
@%E'E:‘JBERG @/ﬁ UNDATION

Advancing the public well-being through improved communicarion

Specialne Olympiady chct tymto pod’akovat’ vietkym profesionalom, dobrovolnikom, trénerom a §portovcom,
ktori pomohli pri priprave trénerskej prirucky Tréningového programu motorickych aktivit. Pomohli nam splnit’
poslanie Specialnych Olympiad: poskytovat’ celoroény $portovy tréning a atletické sutaze v roznych olympijskych
$portoch pre 'udi s mentalnym postihnutim, ktoré im poskytuju d’alsie moznosti rozvijat’ fyzicku kondiciu,
preukazovat’ odvahu, prezivat radost’ a zi¢astiiovat sa pri zdiel'ani talentov, zru¢nosti a priatel'stva so svojimi
rodinami, ostatnymi §portovcami zo Specialnych Olympiad a komunitou.

Specialne Olympiady privitajii vage napady a pripomienky pre budiice revizie tejto prirucky. Ospravedliiujeme
sa, ak z nejakého doévodu bolo nejaké pod’akovanie netimyselné vynechané.

Prispievajuci autori

Dr. Martin Block, University of Virginia

Dr. Billye Chatum, University of Michigan

Pablo Delano, Special Olympics Chili

Suzanna Dillon, Special Olympics Missouri

Lydia Flynn, James E. Duckworth School, Beltsville, MD
Cynthia Gill, Special Olympics Trinidad and Tobago
Georgia Harvala, Special Olympics Greece

Kathy Irving, Special Olympics lowa

Dr. Patricia Krebs, Special Olympics Maryland
Dave Lenox, Special Olympics, Inc.

Angela Lukas, Special Olympics Gibraltar

Ryan Murphy, Special Olympics, Inc.

Sheila O'Callaghan, Chicago Public Schools

Dr. Eleni Rossides, Special Olympics Cyprus
Margaret Strzalkowska, Special Olympics Poland

Osobitné pod'akovanie patri vSetkym nasledujicim za pomoc a podporu
Special Olympics Maryland
Sportovci zo James E. Duckworth School, Beltsville, MD
Zamestnanci z James E. Duckworth School, Beltsville, MD
Trinell Bowman
Jay Bass
Eric Luxner
Prince George's County Public Schools
Special Olympics Europe/Eurasia
Special Olympics Latin America
Special Olympics North America
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Uvod

Pre ktorych Sportovcov je Tréningovy program motorickych aktivit najvhodnejsi?

Tréningovy program motorickych aktivit Specialnych Olympiad je uréeny pre $portovcov s tazkym alebo zavaznym
intelektudlnym postihnutim, ktori sa nemédzu ziéastnit’ na oficialnych $portovych sutaziach Specialnych Olympiad
kvoli ich zrucnostiam a / alebo funkénym schopnostiam. Tréningovy program motorickych aktivit je ur€eny na
pripravu $portovcov s tazkym alebo zdvaznym intelektualnym postihnutim, vratane Sportovcov s tazkym telesnym
postihnutim, pre $portovo $pecifické aktivity vhodné pre ich schopnosti. Sportovci so zdvaznym postihnutim su ti,
ktori potrebuju vysoko $pecializované tréningové programy kvoli ich fyzickym, dusevnym alebo emocnym
problémom. Ako jedine¢ny Sportovy program, Tréningovy program motorickych aktivit nevylucuje ziadneho
$portovca. Je uréeny na poskytovanie individualnych tréningovych programov vsetkym Sportovcom so zdvaznym
postihnutim. Cinnosti tykajuce sa rozvoja motorickych aktivit prezentované v tejto prirucke kore$ponduju s
oficialnymi $portmi Specialnych Olympiad. Tieto aktivity si poniikané ako vychodiskovy bod pri navrhovani
$pecializovanych tréningovych programov pre kazdého Sportovca. Cim viac sa priblizuji vykonavaniu aktivit
navrhnutych v tomto dokumente, tym viac sa ziskaju zruénosti, ktoré sa povazuju za nevyhnutné pri uznavanych
postupoch veducich k éasti na oficialnych stitaziach Specialnych Olympiad.

Ciele Tréningového programu motorickych aktivit.
Ciele Tréningového programu motorickych aktivit Specialnych Olympiad su:

1. Poskytnut tréningové moznosti pre Sportovcov, aby ziskali schopnosti, ktoré sa povazujil za nevyhnutné pri
uznavanych postupoch veducich k t¢asti na oficidlnych sutaziach Specialnych Olympiad.

2. Vytvaranie prilezitosti pre Sportovcov na predvedenie najlepSieho vykonu v tychto schopnostiach, v ramci
sttaznych podujati po¢as pravidelnych sutazi Specidlnych Olympiad alebo po¢as samostatnych aktivit
Tréningového programu motorickych aktivit.

Ugel Tréningového programu motorickych aktivit.

1. Uelom Tréningového programu motorickych aktivit je poskytniit’ tréning pre portovcov v oblasti schopnosti, ktoré
stivisia a mozu viest' k Gasti v tradi¢nych disciplinach Specialnych Olympiad.

2. Vsetci jednotlivei s tazkym alebo zavaznym mentalnym postihnutim sa mozu, s aktivitami navrhnutymi tak, aby spiiali
svoje individualne schopnosti, zGi¢astiiovat’ na Tréningovom programe motorickych aktivit Specialnych Olympiad .

3. Cely Tréningovy program motorickych aktivit Sportovcov poskytuje prilezitost’ na trénovanie a predvadzanie
maximalneho vykonu v réznych aktivitdch motorického rozvoja bez porovnavania sa s ostatnymi.

4. Kvalifikacny proces $portovcov Tréningového programu motorickych aktivit sa pouziva na to, aby kazdy Sportovec,
ktory sa zagastni Specialnych Olympiad, ziskal pre neho najnaroénejsie a najviac prospeiné §portové skiisenosti.

5. VSetci tréneri Tréningového programu motorickych aktivit musia ispeSne absolvovat’ trénersky certifikat
Specialnych Olympiad Tréningového programu motorickych aktivit s ciePom zabezpetit' bezpeéné a efektivne
individudlne tréningové programy pre Sportovcov.

Vyhody pre Sportovcov

Existuje mnoho vyhod pre Sportovcov, ktori sa zacastitujii na Tréningovom programe motorickych aktivit.
To zahfna:

o zvySenu fyzicku aktivitu, ktord vedie k zlepSeniu motorickych zrucnosti, fyzickej kondicie a funkcne;j
schopnosti

e viac prilezitosti na vykonavanie Sportovych aktivit,

e rozvoj pozitivnejsej sebareflexie prostrednictvom ziskavania zruénosti

e vicSia interakcia rodiny prostrednictvom zapajania do Sportu,

e viac prilezitosti na rozvijanie priatel'stva s ostatnymi $portovcami, ich rodinami a rozsirovanie komunity

Tréningovy program motorickych aktivit Specidlnych Olympiad $portovcov prenasa tieto vyhody do ich kazdodennych
aktivit doma a v komunite. Okrem toho sa posiliiuju rodinné vztahy, ked’ze ¢lenovia rodiny prejavuju uznanie
Sportovcovi za schopnost’ zuCastiiovat’ sa na Sportovej ¢innosti.

4 Trénerska prirucka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005
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Vyber

Sportovej aktivity

Je mimoriadne dblezité, aby sa Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit zapojili do vyberu ich
$portovych aktivit. S naplanovanim, si $portovec moze vybrat’ z niekol’kych starostlivo vybranych $portovych

aktivit.
trénera

Kazdy, bez ohl'adu na to, aké zavazné je jeho postihnutie, méze vyjadrit’ radost’ alebo nezdujem. Vyzva pre
rozvoja motorickych aktivit je ukazat’ Sportovcom rézne moznosti ti¢asti a urcit’, ktoré aktivity su pre nich

zaujimavé. Na pomoc pri uréovani $portovych zaujmov je uzitoéné poznat’ Sportové idoly Sportovcov. Napriklad
Sestnastrocny chlapec, ktory miluje svoju oblibent basketbalovi hviezdu, by mal mat’ prilezitost’ zucastnit’ sa
upravenej basketbalovej aktivite. Tréneri by mali zvazit’ aj nasledujuce body:

Prostriedky dostupné prostrednictvom ich miestneho programu Specialnych Olympiad
Sportové aktivity, ktoré su k dispozicii a dostupné v komunite

Sportové aktivity, ktoré sii sezonne vhodné

Prilezitosti na G¢ast’ s vyuzitim ich maximalnej schopnosti, so zuzitkovanim cvi¢eni MATP.

Spétna vizba od rodi¢ov, opatrovatel'ov, stirodencov, rovesnikov atd’.

v

Sposoby, ako oslovit’ Sportovcov

Kontakt s potencialnymi Sportovcami pre Tréningovy program motorickych aktivit nie je vzdy jednoduchy. Mnoho
jednotlivcov, ktori by sa kvalifikovali na ucast’ na aktivitich MATP, Ziji doma alebo v reziden¢nom prostredi. Tiez
kulturne presvedcenie, narodné a $tatne zakony a dopravné problémy moézu byt vyzvami pre Gcast’.

Jednym zo sposobov, ako ziskat pristup k potencidlnym Sportovcom, je vytvorit’ programovy informacny list alebo

letak s

adresou vasho programu a poziadat’ Skolitel'ov alebo Specifické podporné skupiny, ako napriklad rodicovsku radu,

o jeho distribuciu. Dalsie techniky zahffiaji:

Pontkanie ukazky MATP pocas inych siitazi Specialnych Olympiad.
Prezentacia a distribucia informacii skupinam na podporu rodi¢ov

Prezentacia a distribucia informacii narodnym alebo miestnym zdruzeniam, ktoré poskytuju sluzby pre
osoby s mentalnym postihnutim

Pomocou propagacnych a medialnych propagaénych akcii s cielom zvysit’ povedomie verejnosti o
Specialnych Olympiad s dérazom na Tréningovy program motorickych aktivit a osoby, ktorym sluzi.

Distribtcia informacii prostrednictvom stankov umiestnenych v obchodoch s potravinami, obchodnych
centrach a velkych maloobchodnych predajniach.

Vzdelavanie rodicov alebo opatrovatel'ov deti skolského veku prostrednictvom prezentacii na
rodi¢ovskych zdruzeniam

Organizovanie vzdelavacich seminarov pre miestne organizacie, ktoré slizia potencialnym Sportovcom
Tréningového programu motorickych aktivit

Distribucia informacii prostrednictvom zdravotnickych a socidlnych sluzieb a inych zdravotnickych
pracovnikov

Stretnutie s predstavitel'mi vSeobecnych §kol a Specialnych §kol a riadite’'mi rezidenénych centier na
podporu prijatia MATP v rdmci svojho zariadenia.
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Ako nahle boli kontaktovani potencialni $portovci Tréningového programu motorickych aktivit a ich opatrovatelia,
mali by im tréneri predstavit’ program a pomoct’ im s ti€astou na Specialnych Olympiad nasledovne:

¢ Naplanovat ¢as s rodi¢mi alebo opatrovatel'mi, aby sa predstavil kvalifikovanym Sportovcom Tréningovy
program motorickych aktivit Specidlnych Olympiad

e Naplanovat’ ¢as na vyhodnotenie vhodnych $portovcov pre Tréningovy program motorickych aktivit.
e Zabezpecit, aby bola ziadost’ o ticast’ doplnena o lekarsku prehliadku kazdého opravneného $portovca.
e Pridelit’ $portovca trénerovi a skupine.

e Zabezpeclit, aby rodi¢ia / opatrovnici mali v§etky informacie o tom, v akom ¢ase a dni buda konané
tréningy Tréningového programu motorickych aktivit.

e Pridelit’ Gi¢ast’ na oficialnych alebo uznanych $portoch Specialnych Olympiad pre opravnenych $portovcov,
ktorych schopnosti prevysuju Tréningovy program motorickych aktivit.

Angazovanost’ komunity

Vyhl'adavanie komunitnej podpory pre Tréningovy program motorickych aktivit musi byt sti¢astou celkového
planu miestneho programu Specialnych Olympiad. Aktivne vyhl'adavanie angazovania komunity je dolezitym
krokom k zvy$ovaniu povedomia verejnosti o Tréningovom programe motorickych aktivit Specidlnych Olympiad a
schopnostiach, zaujmoch a potrebach Sportovcov.

Tréningovy program motorickych aktivit musi uréit’, kto z miestneho vyboru Specialnych Olympiad je
zodpovedny za spolupracu komunity s miestnym programom Specialnych Olympiad. V akreditovanych programoch,
v ktorych zodpoveda za komunikaciu s komunitou oblastny riaditel’, by tréneri MATP mali pravidelne aktualizovat’
pokrok a potreby miestneho Tréningového programu motorickych aktivit prostrednictvom komunikac¢nych kanalov.

Dobrovolnici st najdodlezitej$im zdrojom z komunity. Prostrednictvom neustélej podpory poskytuji dobrovol'nici
$portovcom Tréningového programu motorickych aktivit moznosti interakcie s ¢lenmi komunity. Jednotlivi
dobrovolnici a ¢lenovia miestnych podnikov a ob¢ianskych organizacii mézu poskytovat’ finanénti podporu,
zariadenia, vybavenie a dopravu. Miestne radia a noviny, ako aj individualni ¢lenovia komunity by mali byt
pravidelne pozvani ako divaci na tréningy Tréningového programu motorickych aktivit a pridruzené aktivity.
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Trénersky personal

Tréningovy personal zahfiia §portového manazéra Tréningového programu motorickych aktivit na urovni programu
alebo oblasti. Tato osoba dohliada na viaceré Tréningové programy motorickych aktivit a koordinuje ¢innosti
viacerych programov. Stucast'ou timu Tréningového programu motorickych aktivit su tiez Hlavny tréner
Tréningového programu motorickych aktivit, asistenti trénerov, mladi tréneri a dobrovol'nici. VSetci tréneri musia
uspesne splnit’ poZiadavky na certifikaciu, aby mohli pracovat’ ako tréneri Tréningového programu
motorickych aktivit. Hlavni tréneri musia mat’ aj predchddzajiice skusenosti a certifikdciu v oblasti prisposobenej
telesnej vychovy, fyzioterapie alebo suvisiacej oblasti $pecializovanej na prdacu s osobami s t'azkym alebo zdavainym
postihnutim. V niektorych krajinach, vlada pozaduje, aby tréneri boli tiez absolventmi vysokej $koly, alebo boli
drzitelmi inej $pecifickej kvalifikacie potrebnej na trénovanie $portovcov Specialnych Olympiad. Nasledujiica ast
popisuje ulohy a povinnosti Hlavného trénera Tréningového programu motorickych aktivit, asistentov trénerov a
mladych trénerov.

Trénerska prirucka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005
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Zodpovednosti Hlavného trénera Tréningového programu motorickych aktivit

Hlavny tréner Tréningového programu motorickych aktivit je zodpovedny za nasledujice ulohy.

10

AN O i e

11.

12.

Ziskat’ informacie o pozadi Sportovca (napr. Lekarske spravy, spravanie Sportovca atd’.)

Ziskat’ informacie o preferen¢nych aktivitach Sportovcov a Sportovych ciel'och rodiny

Pripravovat’ hodnotenia Sportovcov Tréningového programu motorickych aktivit (pozri ¢ast’ Hodnotenie)
Rozvijat’ a dohliadat’ na tréningovy program kazdého $portovca

Riadit’ vSetky aktivity tykajuce sa tréningu Sportovcov, inych trénerov, mladych trénerov a dobrovol'nikov

Konzultovat’ s clenmi multidisciplinarneho timu Sportovca pred a pocas celého tréningového programu, aby sa
zabezpecila bezpe¢na ti¢ast’ Sportovcov.

Zoznamit’ sa s administratormi alebo SkoliteI'mi miestnych $kol alebo reziden¢nych zariadeni, aby sa
prediskutovala ich podpora a pomoc pri Tréningovom programe motorickych aktivit. S podporou
administrativnych pracovnikov zariadenia by hlavni tréneri mali poskytnut’ kratku prezentaciu o Tréningovom
programe motorickych aktivit zainteresovanému personalu a potencidlnym asistentom alebo mladym trénerom.

Ziskat’ povolenia od rodi¢ov / opatrovnikov mladych trénerov na Gcast’ v programe.

Pripravovat’ tréningové programy pre asistentov a mladych trénerov.

. Zabezpecit’ certifikovaného trénera Tréningového programu motorickych aktivit, ktory bude vykonavat’ dohl'ad

nad kazdym tréningom.

Uchovavat’ déverné subory a zaznamy o Sportovych aktivitach kazdého Sportovca pocas tréningového
programu a Ucasti na aktivitach.

Vyplnit' vSetky registracné formulare na ucast’ na Tréningovom programe motorickych aktivit v stlade s
pravidlami Specialnych Olympiad.
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Asistenti trénerov Tréningového programu motorickych aktivit

V ramci programu Specialnych Olympiad méze byt v roznych komunitach niekol’ko asistentov trénerov. Asistent
trénerov uzko spolupracuje s hlavnym trénerom a mladymi trénermi. Hlavnymi povinnost'ami asistenta trénera su:

e Zabezpeclit Sportovisko
e Najst’, vyhodnotit’ a zaregistrovat’ Sportovcov

e Pod dohl'adom hlavného trénera: pracovat’ so Sportovcami na rozvoji individualnych zru¢nosti a
tréningovych programov

e Naplanovat a realizovat’ Tréningovy program motorickych aktivit

Mladi tréneri

Mlady tréner je osoba podobného veku ako Sportovec, ktory pod dohl'adom certifikovaného trénera Tréningového
programu motorickych aktivit pomaha s osemtyzdnovym tréningovym programom $portovca. Mladi tréneri mézu byt
prijati z verejnych a sukromnych §kél, vysokych $kol, rekreacnych centier, naboZenskych organizacii alebo klubov z
miestnej oblasti. Mladi tréneri sa musia zaviazat, Ze sa za¢astnia v§etkych tréningov a dni Tréningového programu
motorickych aktivit. V niektorych pripadoch mézu byt mladi tréneri o jeden alebo dva roky mladsi nez Sportovec.
Vynimka je v pripade vel'mi mladych Sportovcov. Mladi tréneri, ktori stt mladsi ako desat’ rokov, mézu mat’
nedostatok zrelosti, aby mohli zastavat’ rolu mladého trénera.

Nasledujuci zoznam tuloh je ur€eny na pomoc trénerom pri vycviku svojich mladych trénerov. Tréneri by mali

stravit’ dostatok Casu so svojimi mladymi trénermi, aby zabezpecili, Ze Sportovci ziskaji dostato¢né tréningové
skusenosti.
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Kontrolny zoznam Mladych trénerov

Veci, ktoré by mali vediet mladi tréneri:

Podobnosti medzi sebou a Sportovcami (t.j. obaja maju radi $port, st rovnakého veku.)
Ciele Tréningového programu motorickych aktivit

Byt si vedomy problémov tykajicich sa Specialnej bezpecnosti $portovca (t.j. obmedzeny rozsah pohybu,
lahko sa m6zu unavit, vedl'ajie u€inky liekov).

Nutnost’ mladych trénerov, aby boli Gctivi a starostlivi pri praci so $portovcami

Mlady tréner by mal pre vytvorenie dobrého pocitu $portovca:

12

Mat’ zavézok voci svojmu Sportovcovi
Byt na Cas a pripraveny na kazdy tréning

o

Pozdravit’ $portovca; "Vidiet" osobu, nie postihnutie

Zostat’ so Sportovcom pocas celého tréningu alebo aktivity Tréningového programu motorickych
aktivit

Usmievat’ sa a byt priatel'sky
Byt tvarou tvar k $portovcovi pri zadavani instrukcii
Ked’ prave nevykonava aktivitu, rozpravat’ sa so $portovcom o jeho zaujmoch

Naudit sa preferované formy komunikéacie Sportovcov (re¢, znakovy jazyk, obrazky alebo
symboly atd’.)

Podporovat’ Sportovca s konkrétnou, pozitivnou spatnou vizbou - menujte nieco, o sa im dobre
podarilo.

Byt trpezlivy

Bavit’ sa - vychutnat’ si ¢as straveny so Sportovcom

Spravne ukazat’ aktivitu

Dat’ $portovcovi dostatok ¢asu, aby sa naucil jednu zruénost’ a potom prejst’ na druhtt
N4jst’ spdsob, ako mozu Sportovei vykonavat’ ¢innost’ s maximalnou nezavislost'ou
V pripade potreby poziadat’ o pomoc

Mat pozitivny pristup a byt’ hrdy na svoje tispechy s kazdym Sportovcom

Rozlucit’ sa so $portovcom a pripomentit’ mu na nasledujici tréning

Rozpravat’ sa o svojich sktisenostiach so svojimi priatel'mi a rodinou

Zu&astnit’ sa seminara, kde sa dozvie o poslani a filozofii Specialnych Olympiad

Pamiitat’ si - Za kazdym skvelym $portovcom je skvely tréner!
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Personal

Pamiitajte, Ze prakticky kazdy Sportovec, ktory sa zicasthuje programu rozvoja motorickych zruénosti, je obklopeny

podpornou siet'ou, ktora zahiiia rodicov, opatrovatel'ov, fyzioterapeutov, profesionalnych terapeutov, ucitel'ov telesnej
vychovy, triednych ucitel’'ov, socidlnych pracovnikov atd’. Vsetci tito I'udia st potencialnymi zdrojmi otazok o tom, o

ma Sportovec rad, nema rad, aké ma zaujmy a schopnosti. Zapojte, ¢o najviac z nich do tréningového procesu.

Zodpovednost’ vediceho trénera k mladym trénerom

Hlavny tréner sa stretava s novoprijatymi mladymi trénermi a vysvetli im ich povinnosti a zodpovednosti pocas

tréningovych programov a kulminujucich aktivit Tréningového programu motorickych aktivit. Pred stretnutim so
$portovcami by mali mat’ mladi tréneri vedomosti o roznych krokoch, ktoré sa pouzivaji v Sportovej aktivite na ktorej
sa zucastnia ich Sportovci. Okrem toho musia vediet, ako $pecifické postihnutie Sportovca ovplyvni vykon ¢innosti.

Hlavni tréneri by mali ubezpecit’ vSetkych mladych trénerov, Ze vycvi€eny tréner Tréningového programu

motorickych aktivit bude dohliadat’ na kazdy tréning. Hlavny tréner Tréningového programu motorickych aktivit je

zodpovedny za nasledujice tlohy pri vycviku a praci s mladymi trénermi:
« Ukazte, ako nasmerovat’ a zadavat’ podnety Sportovcovi

* Diskutujte o preferovanych metodach komunikacie Sportovca (napr. jazyk, posunkova rec, jazyk, obrazkové
karty atd’.)

* Poskytnite informacie $pecifické pre $portovca tykajice sa toho, ¢i je chodiaci, na invalidnom voziku alebo
inom mobilnych zariadeni

« Ukazte spravne a bezpe¢né pouzivanie akychkol'vek pomocnych zariadeni

* Vytvorte atmosféru, v ktorej mozu mladi tréneri klast’ otazky, robit’ navrhy a rozvijat’ pozitivny vzt'ah so
Sportovcom

* Povzbudzujte mladych trénerov, aby poskytli $portovcom dostatok ¢asu na odpoved’ (neposkytujte Sportovcom

prilis rychlu pomoc)

*» Bud'te realisticki k svojim mladymi trénerom o rychlosti pokroku Sportovcov (poskytnite dostatok ¢asu pre
rozvoj §portovea v tréningovom programe)

¢ Informujte mladych trénerov o postupoch, ktoré sa maji dodrziavat’ v pripade nidze (t.j. poziarneho poplachu,

zranenia, choroby atd’.),
* Vytvorte format a pravidelnost’ pre diskusné stretnutia s mladymi trénermi
* Uznajte a oceiite mladych trénerov Tréningového programu motorickych aktivit:
* Certifikaty uznania
o Tricka
o Stuhy alebo ceny MVP

o Vytlacené uznanie za pomoc v dennych programoch Tréningového programu motorickych aktivit

Vzdelavaci a terapeuticky personal
Ulohou Tréningového programu motorickych aktivit Specialnych Olympiad je poskytovat’ tréning a stitaze pre

$portovcov so zavaznym intelektualnym postihnutim. Okrem Tréningového programu motorickych aktivit Specialnych

Olympiad, tito $portovci pravdepodobne dostavaju aj servis od roznych odbornikov. Tieto multidisciplinarne

profesionalne timy mozu zahfiat’ Specialnych pedagogov, fyzioterapeutov, profesionalnych terapeutov, respiracnych

terapeutov a reCovych terapeutov. Mala by prebehnut’ konzultacia s ¢lenmi multidisciplinarneho timu $portovca pred a

pocas navrhovania Sportovcovho tréningového programu, aby sa zabezpecila bezpecna ticast’ Sportovcov a aby sa

odporucali moznosti na posilnenie vSetkych aspektoch zivota Sportovca. Napriklad tento tim profesionalov méze mat’
prehlad o obl'ibenych aktivitach alebo oblastiach, v ktorych nastal nedavno progres. Taktiez budi mat’ informacie o
akychkol'vek poziciach alebo pohyboch, ktorym by sa mal $portovec vyhybat’. Preto program tréningu $portovca by

mal byt navrhnuty tak, aby dopiiial a nebréanil celkovému terapeutickému programu $portovca.

Trénerska prirucka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov

e

L

Uréovanie umiestnenia Sportovcov

Pri posudzovani, ¢i je Tréningovy program motorickych aktivit vhodny pre $portovca je potrebné zvazit’ niekol’ko
faktorov. Zakladné motorické zrucnosti st samozrejme kritickym faktorom, ale rovnako délezité su socialne
schopnosti, schopnost’ zicastiiovat’ sa na skupinovych aktivitach, schopnost’ zicastiiovat’ sa na konkrétnej tlohe a
schopnost’ jazykového porozumenia.

Odporucaji sa nasledujice hodnotiace praktiky, ktoré pomézu urcit,, ¢i je Sportovec vhodnejsi pre Tréningovy
program motorickych aktivit, alebo ma zru¢nosti sut'azit’ v oficialnych $portovych disciplinach Specialnych
Olympiéd pre Sportovcov s nizSou schopnostou.

Prvé dva formulare sluzia na urcenie toho, ¢i Sportovec bude vhodnejsi pre Tréningovy program motorickych
aktivit alebo pre sut'azné aktivity pre Sportovcov s nizSou schopnostou, ktoré st sti¢astou tradiénych Sportov
Specialnych Olympiad.

a) Kvalifika¢ny formular pre $portovcov Tréningového programu motorickych aktivit
b) Dotaznik o socialnej adaptabilite Sportovca (skrateny formular)

Dalsie tri formulare vam pomdzu ziskat' potrebné informécie o §portovcoch, ktori sa budu ziéastiiovat’
Tréningového programu motorickych aktivit.

¢) Informacny formular pre $portovcov
d) Formular hodnotenia motorovych zru¢nosti

e) Protokol funkéného hodnotenia

Kvalifikaény formular Sportovcov Tréningového programu motorickych aktivit

Kvalifika¢ny formular Sportovcov Tréningového programu motorickych aktivit obsahuje pét poloziek a pouziva sa na
ur&enie toho, & $portovec spifa podmienky pre Tréningovy program motorickych aktivit alebo oficialny $portovy
program Specialnych Olympiad. Ak potencialny $portovec nedokaze vykonat Ziadnu z piatich poloziek, kvalifikuje sa
na Tréningovy program motorickych aktivit. Ak Sportovec dokaze vykonat’ niektora z piatich poloziek, ma zakladné
motorické zruénosti sutazit' v disciplinach Specialnych Olympiad pre $portovcov s niz§ou troviiou schopnosti.
Formular $portovcov potom moze byt doplneny s cielom uréit’ socialnu a adaptabilnt pripravenost’.

Pamitajte, ze prakticky kazdy $portovec, ktory sa zi¢asthuje programu rozvoja motorickych zruc¢nosti, je obklopeny
podpornou sietou, ktora zahina rodi¢ov, opatrovatel'ov, fyzioterapeutov, profesionalnych terapeutov, ucitel'ov telesnej
vychovy triednych uéitel'ov, socialnych pracovnikov atd’. Vsetci tito I'udia su potencidlnymi zdrojmi otazok o tom, co
ma Sportovec rad, nema rad, aké ma zaujmy a schopnosti. Zahriite ¢o najviac z nich do procesu uréenia vhodnosti
ucasti na MATP.

Dotaznik o socialnej adaptabilite Sportovca

Dotaznik o socialnej adaptabilite Sportovca je uzitoény pri hodnoteni socialnych schopnosti a schopnosti
prisposobivosti §portovcov. Toto je kritické najma v pripadoch, ked’ ma Sportovec zakladnti motoricku schopnost’
vykonavat lohy izolovane. Vysledky tohto dotaznika pomdézu ur€it’ vhodnost’ bud’ Tréningového programu
motorickych aktivit alebo sutaznych disciplin pre Sportovcov s nizSou schopnost’ou.
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o Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
\ g Hodnotenie $portovcov

Informaény formular Sportovcov

Informacny formular Sportovcov obsahuje informacie o reflexoch a reakciach Sportovcov, kazdodennych aktivitach a
komunikacnych schopnostiach. Preto musi vyplnit’ formular rodinny prislusnik alebo profesional, ktory je
oboznameny s reflexami a reakciami Sportovca. Tréneri Tréningového programu motorickych aktivit by nemali
testovat reflexy alebo reakcie, ak nemaji odborné vzdelanie v oblastiach, ako je $pecialne vzdelavanie, prisposobené
telesné vzdelanie, oSetrovatel'stvo, fyzioterapia alebo pracovna terapia. Spolupraca s rodinou §portovca a
multidisciplinarnym timom pri vypliovani Informaéného formulara Sportovcov je tiez dobrym prostriedkom na
budovanie vztahu s osobami, ktori su sicastou Sportovcovho Zivota.

Formul8r hodnotenia motorickych zrulnost?

Formular hodnotenia motorickych zru¢nosti je rychlym postdenim silnych a slabych stranok v siedmich kategdriach
motorickych zruénosti, ktoré su predmetom tejto priru¢ky. Po dokonceni moze tréner pouzivat’ tieto informacie na
identifikaciu silnych stranok ako aj zruénosti, ktoré by Sportovec mohol chciet’ zlepsit'.

Formular o zdravotnom stave Sportovca

Formular o zdravotnom stave Sportovca je urceny na identifikaciu informacii, ktoré by mali tréneri vediet’ pri
planovani a realizécii vzdelavacich programov. Tento formular by mal byt vyplneny trénerom Sportovca spolupraci s
rodi¢mi alebo poskytovatel'om starostlivosti o Sportovcov, ako aj s terapeutmi Sportovcov alebo Specialistom na
telesnt vychovu.

Nasledujuce stranky st navrhnuté tak, aby pomahali trénerovi pri vypliiovani hodnotiacich formularov
Tréningového programu motorickych aktivit.

Poskytnuty je vyplneny vzor pre kazdy z formularov. Upozoriujeme, Ze vSeobecné pripomienky boli uvedené na
konci vzorového informacného formulara $portovcov.
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov

=
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Tréningovy program motorickych aktivit

Dotaznik o socialnej adaptabilite Sportovca

v

Priezvisko $portovca Meno
O o O [(]Zena [ |Muz
Datum narodenia $portovca (dd mm rr) Pohlavie

Prosim oznaéte (v') Ano alebo Nie pre kazdi z tychto otazok.

Kvalifikaéné schopnosti

[JAno [ ]Nie Hra sa vhodne s jednou hrackou alebo vecou.

[JAno [ ]Nie Uprednostiiuje sa hrat’ s ostatnymi.

[JAno [ JNie Hrahry s jednym pravidlom.

[ JAno [ JNie Oblieka si bez pomoci tri¢ko a nohavice.

[JAno [ JNie Pouziva toaletu bez pomoci s minimalnym dohl'adom.

[]Ano [ ]Nie Caké na svoje poradie pri skupinovej aktivite.

[JAno [ JNie Nasleduje verbalne pokyny s pouzitim prepozicii alebo presnych slov (napr. stoj v rade, alebo
bez vo svojej drahe.)

[JAno [ JNie Hovori alebo komunikuje (znacky, komunika¢na tabul'a atd’. ) pomocou 2-3 slovnych viet.

[ JAno [ JNie Udrzi pozornost na 5 minit alebo viac.

[JAno [ ]Nie Reaguje na ANO alebo NIE otazky.

Celkom: Ano Nie

7 alebo viac odpovedi ANO naznaduje, Ze $§portovec je pripraveny sitazit’ v §portovych disciplinach Specidlnych
Olympiad pre Sportovcov s niz§ou schopnost’ou.

[] Tento $portovec sa kvalifikuje na $portové discipliny Specialnych Olympiad pre §portovcov s nizsou schopnostou.

[] Tento $portovec sa kvalifikuje na Tréningovy program motorickych aktivit.

Podpis Datum
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Hodnotenie Sportovcov

T° Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit

Tréningovy program motorickych aktivit Vzor

Dotaznik o socialnej adaptabilite Sportovca

N o

Priezvisko Sportovca Meno
U0 o gd [1Zena [JMuz
Datum narodenia $portovca (dd mm rr) Pohlavie

Prosim oznacte (v) Ano alebo Nie na kazdu z tychto otazok.

Kvalifika¢né schopnosti

Ano O Nie Hra sa vhodne s jednou hrackou alebo vecou.

O Ano X Nie Uprednostiiuje sa hrat’ s ostatnymi.

O Ano X Nie Hra hry s jednym pravidlom.

Ano O Nie Oblieka bez pomoci tricko a nohavice.

Ano ONie  Pouziva toaletu bez pomoci s minimalnym dohFadom.

Ano O Nie Caka na svoje poradie pri skupinovej aktivite.

O Ano X Nie Nasleduje verbalne pokyny s pouZitim prepozicii alebo presnych slov (napr. stoj v rade, alebo

beZ vo svojej drahe.)

Ano O Nie Hovori alebo komunikuje (znacky, komunikacna tabul'a atd’. ) pomocou 2-3 slovnych viet.

O Ano X Nie Udrzi pozornost’ na 5 mintt alebo viac.

Ano O Nie Reaguje naNO alebo NIE otazky.

Celkom: 6 Ano 4 Nie

7 alebo viac odpovedi YES naznacuje, Ze Sportovec je pripraveny sutazit’ v §portovych disciplinach

Specialnych Olympiad pre $portovcov s niz§ou schopnostou.

O Tento $portovec sa kvalifikuje na $portové discipliny Specialnych Olympiad pre $portovcov s niz§ou schopnostou.

Tento Sportovec sa kvalifikuje na Tréningovy program motorickych aktivit.

Podpis

Datum

Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit Specialnych Olympiad — December 2005 19



Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov

=
=

Tréningovy program motorickych aktivit

Kvalifikacia Sportovca

(| O

Priezvisko $portovca Meno
U0 Of g [0Zena [JMuz
Datum narodenia Sportovca (dd mm 1r) Pohlavie

Prosim oznaéte (v') Ano alebo Nie na kazdu z tychto otazok.

Kvalifikaéné schopnosti

[]Ano [ ]Nie Hodi tenisovii lopticku

[JAno [ ]Nie Prejde samostatne alebo s pomdckou (choditko, palicka atd’.) na vzdialenost’ minimélne 10 metrov.
[JAno [ ]Nie Posunie manuilne invalidny vozik na vzdialenost' 10 metrov.

[JAno [ |Nie Ovlada motorizovany invalidny vozik na vzdialenost 10 metrov.

[JAno []Nie Preplava vzdialenost'l5 metrov s pouzitim plaveckych zariadeni alebo bez nich.

Ak je Sportovec schopny vykonat’ niektort z vyssie uvedenych ¢innosti, kvalifikuje sa na Sportové discipliny

Specialnych Olympiad pre $portovcov s niz$ou schopnostou.

Prosim oznaéte (v) jedno vyhlasenie.
[] Tento $portovec sa kvalifikuje na $portové discipliny Specialnych Olympiad pre $portovcov s niz$ou
schopnostou.

[] Tento $portovec sa kvalifikuje na Tréningovy program motorickych aktivit.

Podpis Datum
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0°. Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
\ g Hodnotenie $portovcov
Vzor
Tréningovy program motorickych aktivit
Kvalifikacia Sportovca
Smith John
Priezvisko $portovca Meno
az Muz
L0 O o ena .
Détum narodenia $portovca (dd mm rr) Pohlavie

Prosim oznaéte (v') Ano alebo Nie pre kazdu z tychto otazok.

Kvalifika¢né schopnosti

O Ano X Nie Hodi tenisovu lopticku.

O Ano X Nie Prejde samostatne alebo s pomdckou (choditko, palicka atd’.) na minimalnu vzdialenost’ 10 metrov.
O Ano X Nie Posunie manualne invalidny vozik na vzdialenost’ 10 metrov.

O Ano X Nie Ovlada motorizovany invalidny vozik na vzdialenost’ 10 metrov.

O Ano X Nie Preplava vzdialenost'15 metrov s pouzitim plaveckych pomdcok alebo bez nich.
Ak je Sportovec schopny vykonat niektort z vyssie uvedenych ¢innosti, kvalifikuje sa na
$portové discipliny Specialnych Olympiad pre §portovcov s nizsou schopnostou.

Prosim oznaéte (v) jedno vyhlasenie.

O Tento $portovec sa kvalifikuje na $portové discipliny Specialnych Olympiad pre $portovcov s nizsou schopnostou.

Tento Sportovec sa kvalifikuje na Tréningovy program motorickych aktivit.

Janice Smith 2/28/03
Vyplnené (podpis) Datum
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov

=
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Tréningovy program motorickych aktivit

Informacie o Sportovcovi

| 0 [ | |

Priezvisko $portovca Meno
U0 Of g [1Zena [IMuz
Déatum narodenia Sportovca (dd mm rr) Pohlavie

Prosim oznaéte (v') Ano alebo Nie na kazd z tychto otazok.

Poznamka: Tréneri by mali vyplianie tohto formulara konzultovat' s multidisciplinarnym timom $portovca
(rodi¢mi, opatrovnikmi, §pecialnym vzdelavanim, uciteI'mi telesnej vychovy a fyzioterapeuti).

Prejavuje Sportovec niektoré z nasledovnych:

Reflexy

[JAno [ ]Nie Palmarny achop

[ ]Ano [ ]Nie Urakovy reflex

[JAno [ JNie Tonicky Labyrintovy reflex v prondcii
[JAno [ JNie Tonicky labyrintovy reflex v supinécif
[JAno [[JNie Asymetricky tonicky sijovy reflex
[JAno [JNie Symetricky tonicky $ijovy reflex

[JAno [[]Nie = Ppozitivna reakcia vzporu

Reakcie

[]Ano [JNie Oporna reakcia vpred
[JAno []Nie Oporna reakcia bo¢na
[JAno []Nie Oporné reakcia vzad

Aké st funkéné schopnosti Sportovea?

Pozicie
[JAno [ ]Nie Sportovec sa dokaze udrzat’ v sede
[ JAno []Nie Sportovec sa dokdze udrzat' v stoji

Prostredie

(] Ano []Nie Sportovec sa citi pohodlne v tréningovom prostredi
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov

Cinnosti kazdodenného Zivota

[]Ano [ ]Nie
[]Ano []Nie
[]Ano []Nie
[ JAno [ ]Nie

Upozornenie

[] Ano [ ] Nie
[] Ano [] Nie
[]Ano []Nie

Sportovec identifikuje pét’ (5) znamych objektov, ktoré pouziva denne
Sportovec pouziva toaletu s alebo bez pomoci
Sportovec si oblegie tricko a nohavice

Sportovec sa u¢inne pohybuje v obytnom priestore

Zrakové problémy Sportovca

Sluchové problémy Sportovca

Sportovec dava pozor na predmet umiestneny pred nim

Zakladné komunikac¢né schopnosti

[]Ano []Nie
[]Ano [ ]Nie
[]Ano [ ]Nie
[ ]Ano [ ]Nie
[]Ano [ ]Nie
[]Ano [ ]Nie

Sportovec vykonéava jednoduché riesenie problémov

Sportovec komunikuje prostrednictvom regi alebo inou metédou

Sportovec venuje pozornost’ in§trukciam na sekund.

Sportovec rozumie jednorazovym slovnym alebo popisanym pokynom (jazykové zruénosti)
Sportovec vykonava dvojity prikaz

Sportovec reaguje, ked’ sa povie alebo napise jeho meno.

Problémy spravania

Popiste hlavné problémy v spravani tykajice sa Sportovca:

Vseobecné pripomienky, ktoré moézu pomdct’ pri tréningu $portovcea:

Ja,

, som vypliioval tento formular po konzultacii s nasledujucimi 'ud’'mi.

Podpis Datum
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov
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Vzor

Tréningovy program motorickych aktivit

Informacie o Sportovcovi

Smith

John
Priezvisko Sportovca Meno
21 O Zena Muz

Vek Sportovca

Pohlavie

Prosim oznaéte (v') Ano alebo Nie na kazdi z tychto otazok.

Poznamka: Tréneri by mali vypiianie tohto formulara konzultovat’ s multidisciplindgrnym timom $portovca

(rodi¢mi, opatrovnikmi, §pecidlnym vzdelavanim, u¢itelmi telesnej vychovy a fyzioterapeuti).

Prejavuje Sportovec niektoré z nasledovnych:

Reflexy
Ano ONie

Ano O Nie
O Ano X Nie
O Ano X Nie
Ano O Nie
Ano O Nie
Ano O Nie

Reakcie

O Ano X Nie
O Ano X Nie
O Ano X Nie

Palmarny tchop

Ulakovy reflex

Tonicky Labyrintovy reflex v pronacii
Tonicky labyrintovy reflex v supinacii
Asymetricky tonicky Sijovy reflex
Symetricky tonicky Sijovy reflex

Pozitivna reakcia vzporu

Oporna reakcia vpred
Oporna reakcia bo¢na

Oporna reakcia vzad

AKké su funkéné schopnosti Sportovca?

Pozicie
Ano O Nie
O Ano X Nie

Prostredie

O Ano X Nie

24

Sportovec sa dokaze udrzat v sede

Sportovec sa dokaze udrzat’ v stoji

Sportovec sa citi pohodIne v tréningovom prostredi (t.j. Pre vodné §porty - bazén)
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o Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
\ g Hodnotenie $portovcov

Cinnosti kazdodenného Zivota

KAno O No  Sportovec identifikuje pét’ (5) znamych objektov, ktoré pouziva denne
AnoONo  Sportovec pouziva toaletu s alebo bez pomoci
OAno X No  Sportovec si oblegie tricko a nohavice

OAno X No Sportovec sa uéinne pohybuje v obytnom priestore

Upozornenie

Ano O Nie Zrakové problémy $portovca  Ziadne

Ano ONie Sluchové problémy $portovca Ziadne

Ano O Nie Sportovec dava pozor na predmet umiestneny pred nim

Zakladné komunikacné zrucnosti

Ano ONie Sportovec vykonava jednoduché riesenie problémov

Ano ONie Sportovec komunikuje prostrednictvom reéi alebo inou metoédou

Ano ONie Sportovec sa venuje pozornost’ initrukciam na 10 sekund.

Ano ONie Sportovec rozumie jednorazovym slovnym alebo popisanym pokynom (jazykové zruénosti)
Ano ONie Sportovec vykonava dvojity prikaz

Ano ONie Sportovec reaguje, ked’ sa povie alebo napise jeho meno.

Problémy spravania
Popiste hlavné problémy v spravani tykajice sa vasho Sportovca:

John moze rychlo citit’ frustrovanost, dosledkom ¢oho vznikaja problémy v jeho spravani. To plati najma vtedy,
ked’ je unaveny.

Vseobecné pripomienky, ktoré mézu pomdct’ pri tréningu Sportovca:

John ma t'azkosti udrzat’ hlavu hore a musi sa mu casto pripominat’, aby zdvihol hlavu a venoval sa ¢innosti. Tiez sa
Pahko unavi. John pracuje najlepsie, ked’ je na invalidnom voziku. John uprednostiiuje vacsie, méksie gule alebo
tenisové lopti¢ky alebo mensiu loptu - tie sa mu jednoduchsie hddzu. John vel'mi rad sleduje basketbal a ma rad, ked’
ho volajt jeho prezyvkou, ktora je "J" alebo "Big J".

Ja, Janice Smith, som vyplnovala tento formular po konzultacii s nasledujucimi 'ud'mi. Sarah Larson, Johnova
ucitel’ka telesnej vychovy; Angela Guerrero, Johnova uéitel’ka APE; Marc Schwarz, Johnov ucitel’ pre Specialne
vzdelavanie.

Janice Smith 2/28/03

Podpis Datum
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov
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Posudenie Motorickych zruénosti

Kazda skuska je rozdelena podla hierarchickej postupnosti podskusok od najnizsej po najvyssiu zruénost’. V
hodnotiacej sprave, sledujte ucastnika pri vykonavani kazdej skiSobnej polozky. Ak mate nejaké otazky, pokial’ ide o
kompetenciu Gcastnika v konkrétnej zrucnosti, poziadajte u€astnika, aby vykonal tuto ulohu péatkrat. Dajte ucastnikovi
kredit za Groven zruénosti, ak dokaze vykonat’ ¢innost’ Styri krat z piatich. Mozete si tieZ urobit’ vlastné poznamky o
potrebnych pokynoch o vykonani hodnotenia.

Kazdy sportovec, ktory moze vykonat’ najvyssiu tiroven jednej alebo viacerych zo siedmich testovanych poloziek, by
mal byt’ zvazeny na zaradenie do disciplin pre Sportovcov s niz§ou schopnostou v rdmeci jedného z oficialnych alebo
uznanych $portov v knihe pravidiel.

Ciel’ hodnotenia zrucnosti

1. Zistite sti€asnt uroven vykonnosti ucastnika.
2. Urc¢ite odkial’ zacat’ s vyucbou Studenta.
3. Urcite, ¢i sa mdze Student kvalifikovat’ na oficialne Sporty Specialnych Olympiad.

Meno Sportovca:

Pohyblivost’

[ ] Pokuisa sa zdvihntit’ hlavu z podlozky leZiac na bruchu
[] Zdvihne hlavu z podlozky leZiac na bruchu.

[] Prevali sa na chrbat leziac na bruchu

[ ] Dokaze sa dva krat po sebe prevalit’

Obratnost’ - Uchop/Hod

[ ] Pokusa sa uchopit’ a drzat’ malé predmety

[] Uchopi a udrzi malé predmety

] Uchopi a pohybuje malym predmetom mimo tela
[ ] Uchopi, pohybuje a uvoliuje maly predmet

[ ] Hodi mikka loptu

Odraz/Odpal

[ ] Pokusa sa dotkntt’ lopty, ktoré je umiestnena vedla ruky
[ ] Dotyka sa lopty, ktor4 je umiestnena vedl’a ruky

[ ] Posunie rukou loptu z odpalovace;j ty&e

[ ] Odhodi loptu z ty&e s rukou

[ ] Odpali lopticku s palkou/palicou alebo inym odpalovacim nastrojom
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit

Hodnotenie Sportovcov

Kopnutie

[] Pokusa sa dotkntt’ lopty nohou

[ ] Dotyka sa lopty nohou

[ ] Postiva nohou loptu dopredu

] Kopne loptu dopredu do vzdialenosti menej ako jeden meter

] Kopne loptu dopredu na tri metre alebo viac

Manudlny invalidny vozik (volitel’'né)

[ ] Polozi ruky na koles4 vozika

[] Posunie invalidny vozik s pomocou

] Posunie invalidny vozik dopredu o jedno kolo

[] Posunie invalidny vozik dopredu menej ako jeden meter

] Posunie vozik vpred o tri metre alebo viac

Elektrické invalidné voziky (volite'né)

[ ] Pokusi sa dotknut’ ovladania elektrického invalidného vozika

[ ] Dotkne sa ovladania elektrického invalidného vozika
[ ] Stla¢i ovladanie elektrického invalidného vozika
[ Kontroluje pohyb vozika na par centimetrov bez pomoci

[ ] Posunie invalidny vozik dopredu o jeden meter

Zrucnosti vo vode (ak k dispozicii)

[] Toleruje vodu

[ ] Vznasa sa na vode s pomocou

[] Vznéasa sa na vode bez pomoci

[ ] Vznasa sa na vode a snazi sa posunit’

] Preplava dopredu o jeden meter

Osoba vyplitujuca tento formular:

Predviedol tento $portovec vietkych pat zruénosti v niektorej kategorii? ANO ~ NIE

Ak ANO - tento $portovec by mal byt postudeny pre discipliny pre portovcov s nizSou schopnostou v
jednom z oficidlnych alebo uznanych $portov uvedenych v Pravidlach tréningového programu

motorickych aktivit Specialnych Olympiad.
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Hodnotenie Sportovcov

Zdravotné informacie

Meno: Skola: Narodenie: Datum:

Testujuci:

Co je primérne postihnutie §portovca?

Aké su sekundérne postihnutia Sportovca?

St nejaké pohyby alebo pozicie, ktoré by Sportovec nemal alebo nemoze robit’? Popis.

Uziva $portovec lieky? Ak ano, opiste typ a ucel.

Trpi Sportovec nejakymi alergiami? Popiste.

Ma Sportovec zavedenu privodnu trubicu?

Ma $portovec zavedenu cievku (shunt)?

Trpi Sportovec skolidozou? Ak ano, ma Sportovec korzet?

Trpi $portovec nejakymi dislokaciami? Ak ano, v akom mieste?

Chodi $portovec na fyzioterapiu a / alebo intl terapiu? Ak ano, ako ¢asto a kto je jeho terapeut?
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Obsah

Tréningové ciele Tréningového programu motorickych aktivit: Konzistentnost’ a Prispdsobenie
Ciele a zamery tréningovych programov

Zasady, ktoré je potrebné mat’ na pamaéti:

Dizka tréningov

Vzorovy plan lekcii pre malé skupiny pracujice spolocne (priblizne 45 min.)
Miesto tréningov

Tréningové techniky

Urovne pomoci

Pozitivne spevnenie

Sportovy progres zruénosti §portovca

Spravne oblecenie

Struktura Tréningového programu motorickych aktivit

Dizka Tréningového programu motorickych aktivit -Tréningové programy
Potrebné vybavenie pre tréningovy program motorickych aktivit

Vybavenie:

Zaznam tréningu:

Sportové dni:

Ocenenie a uznanie:

Vedenie podujatia
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\ g Tréningovy program motorickych aktivit - Tréning

Tréningovy program motorickych aktivit Ciele tréningu: Konzistentnost’ a
Prispésobenie

Tréningovy program motorickych aktivit podporuje vysoku konzistentnost’ pre $portovca a vysoku mieru flexibility pre
trénera, aby mohol upravit’ ¢innosti, tak aby spiiali schopnosti a zaujmy $portovca. Konzistentnost’ zahfiia vytvorenie
rutiny v ramci tréningového programu Sportovea. Tym Sportovec vie, ¢o ocakavat’, o mu umoziuje sa uvolnit’ a
radovat’ sa z tréningovej rutiny. Konzistentnost’ je obzvlast’ dolezita, ak sa Sportovec zucastituje Tréningového
programu motorickych aktivit aj na inych miestach, ako je jeho zvyc€ajny tréning. Konzistentnost’ rutiny pomaha
Sportovcovi oboznamit’ sa s ¢innostou bez ohl'adu na to, v akej oblasti sa Sportova aktivita vykonava.

Prispdsobenie sa tyka spdsobu pripravy a rozvoja tréningového programu. Ak ma Sportovec tazkosti s uréitou
$portovou ¢innost'ou, tréneri by mali pouzivat’ rozne tréningové metddy a upravit’ innosti tak, aby sa Sportovec mohol
zucCastnit’ aktivity. Tréneri musia byt kreativni a pamaétajte si, ze existuju rézne spdsoby, ako trénovat Sportovca, aby sa
naucil $portova zrucnost'.

Tréningové programy by mali obsahovat’ iba niekol’ko zru¢nosti, priCom si treba uvedomit’, Ze na ucenie kazdej
Sportovej zrucnosti sa mdze vyuzit’ niekol’ko aktivit. Je lepsie, ked’ Sportovec dosiahne velky pokrok v jednej alebo
dvoch Sportovych zruénostiach, nez aby urobil len maly pokrok v piatich alebo Siestich Sportovych zru¢nostiach. Pri
stanoveni ciel'ov tréningového programu by mali tréneri rozhodnut’ o pocte Sportovych zru€nosti, s ktorymi je mozné
pracovat’ naraz. Zacnite program s vyuzitim iba jednej alebo dvoch aktivit na vyucbu kazdej zru€nosti. Pridajte d’alSie
aktivity, ked’ Sportovec ziska istotu v danej zru¢nosti. Ak Sportovec trénuje viac ako jednu zruc¢nost’ tréningového
programu motorickych aktivit, umiestnite vybavenie pre tieto zruénosti blizko seba. Tym sa znizuje pocet "prestojov",
ktoré bude mat’ pocas procesu prechodu na druhti zruénost’. Pokial’ je to mozné, Sportovci, ktori sa chystaji zicastnit’ sa
Sportového dita, maji zamerat’ svoj tréningovy program na oficialne zruénosti Tréningového programu motorickych
aktivit popisanych v tejto prirucke. Tym sa za¢ina postup k tcasti na akciach Specidlnych Olympiad pre $portovcov s
nizSou schopnost’'ou. Prisposobenie zruénosti by malo byt jasne zdokumentované. To umozni budicim trénerom
pokra¢ovat v tréningovej konzistentnosti a nastavovani aktivit na organizovanych Sportovych dioch tak, aby
zodpovedali adaptaciam, ktoré Sportovec trénoval.
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Ciele a zamery tréningovych programov

Tréningové programy pre $portovcov Tréningového programu motorickych aktivit by mali obsahovat’ jednu alebo
viac motorickych a Sportovych zru¢nosti popisanych v tejto prirucke. Po ohodnoteni Sportovea a pri vybere jedného
alebo dvoch motorickych zru¢nosti a tréningovych aktivit, by mali tréneri stanovit’ dlhodobé ciele pre kazda
motoricku zruénost’ a kratkodobé ciele pre kazdl vybrant tréningovu aktivitu. Ciele sa zameriavaju na dosiahnutie
$pecifickych motorickych schopnosti, ktoré Sportovec dosiahne do konca tréningového programu. Kratkodobé ciele
su malé, progresivne kroky, ktoré méze Sportovec dosiahnut’ do dvoch az troch tyzdnov. Treba poznamenat’, Ze na
to, aby niektori Sportovcei dosiahli aj malé kratkodobé ciele, moze byt’ potrebné aj viac ¢asu ako niekol'ko tyzdiov.
Na stanovenie dlhodobych ciel'ov, kratkodobych cielov a vyber vhodnych tréningovych aktivit by mali tréneri:

32

1.

2.

Ur¢it’ sucasnu uroven schopnosti Sportovca v kazdej zo siedmich motorickych zru¢nosti pomocou
hodnotenia motorickych zru¢nosti, ktoré sa nachadza v predchadzajuce;j Casti.

Identifikovat’ motorické zruénosti, na ktorych $portovec bude pracovat’ a rozvijat’ dlhodobé a kratkodobé
ciele na tréning.

Navrhnat &innosti, ktoré dopifiajii existujiice Girovne zruénosti a umozituji splnit’ kratkodobé ciele.

Urcit akékol'vek Specializované inStruktazne stratégie, Specializované vybavenie alebo adaptacie ¢innosti
potrebné na to, aby Sportovec dosiahol svoje ciele.
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Zasady, ktoré je potrebné mat’ na pamati:

A. Motorické zruénosti a ich prislu$né $porty Specialnych Olympiad

Pohyblivost .......cccccveeeeveeiennen. potrebna pre gymnastiku

Obratnost’ .......ccceeeeveveeeeenenne. potrebna pre atletiku / softbal

Odrézanie .........cccceeeeveeeennene potrebné pre softbal / bowling / volejbal / tenis / bedminton
Kopnutie ....cccveeveeverieeieniienens potrebné pre futbal

Manualny invalidny vozik ....... potrebny pre atletiku

Elektricky vozik ........c.ccceueeneen. potrebny pre atletiku

Plavanie .......ccccoeeevvevevieenennnn, potrebné pre vodné $porty

+Kazda motoricka aktivita je napisana tak, aby mohla byt pouzitd ako ciel’ Individuélneho vzdelavacieho
planu /Individudlneho domaceho planu. Taktiez kazda motoricka zru¢nost’ bola analyzovana na mensie, l'ahSie

uCebné Casti.

*Sedem motorickych zru¢nosti by sa malo vzdy ucit’ v kontexte urcitého Sportu; NIKDY nie samostatne.

Napriklad nikdy neuéte Sportovca, aby iba uchopil a pustil loptu. Takato zruénost’ by sa mala vyucovat’ v

kontexte Sportu, ako je napriklad softbal alebo basketbal a ako Student vykonava dant zru¢nost’ (s palkou,
odrazom lopty, pouZziva vrecuska namiesto lopty), bude aj Student hrat” Sport.
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B. Tréningové programy motorickych aktivit nie st stit’azné programy.

1. Tréningové programy motorickych aktivit si nesutazné programy. Nemaju ziadne pravidla, ktoré by riadili
sut’aze a nemaju ziadny systém na udel'ovanie oceneni za prvé, druhé miesto atd’.

2. Utelom tohto programu je poskytnut vietkym ucastnikom prileZitost’ zGidastiiovat’ sa na aktivitach suvisiacich
so Sportom.

3. Aby ste umoznili bezpeént a Gspesnu ucast’ Sportovcov, mozete pouzit’ prisposobené zariadenia a / alebo
fyzicka pomoc.

4. Mozete organizovat zabavné sut'aze, ako su modifikované Stafetové preteky, bowlingové turnaje alebo timové
$porty, ale doraz by sa mal klast’ na zabavu a vykon, a nie na vyhru a prehru.
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C. Vhodny vek

1. Ucit zruénosti, ktoré sit zamerané na chronologicky vek ti€astnika, nie na mentalny vek alebo na funkéné
schopnosti.

e Vybrané ¢innosti by mali byt’ zalozené na chronologickom veku (napriklad vol'ba Sportov vo vol'nom case
ako bowling a / alebo golf pre starSie deti a dospelych, a nie hry a / alebo aktivity, ktoré st vhodnejsie pre
deti predskolského veku).

e Ako su tieto aktivity prezentované by malo byt zalozené na schopnostiach ucastnika.

e Vzdy, ked’ je to mozné, vybavenie by malo byt prispdsobené aj chronologickému veku ti€astnika
(nedévajte dospelym plySové zvieratkd alebo hracky pre deti). Komunikujte s tic¢astnikom na zéklade
chronologického veku, bez predpokladania dusevnych schopnosti (napr. hovorte a starajte sa o starSich
Studentov a dospelych s tazkym postihnutim, ako by ste mohli komunikovali so star§imi Studentmi a
dospelymi bez zdravotného postihnutia. Napr. nepouzivajte detsky jazyk, alebo nehladkajte po vlasoch
alebo po chrbte stredoskolského Studenta s tazkym zdravotnym postihnutim)

2. Zameranie zru¢nosti podl'a chronologického veku ddva icastnikom dostojnost’ a pomaha im ucit’ sa zrucnosti,
ktoré im pomozu byt prijimani v skupine a komunitou.

D. Cinnosti, ktoré zdoraziiuju alebo st zamerané na funkcéné schopnosti, s tie, ktoré su uzito¢né v
réznych prostrediach.

3. Ucit zruénosti, ktoré budu najcastejsie pouzivané ucastnikmi teraz a v dospelosti.
4. Funkéné zrucnosti st uzito¢né v roznych prostrediach.
Ucit’ 16-ro¢ného ucastnika hadzat’ vrecusko nie je u€inné.

e Naucit $tudenta, aby potlacil / hodil vrecusko tak, aby mohol hrat’ softbal je Gi¢innejSie.

e Je lepsie zistit’, aké Sportové alebo rekreaéné aktivity ma Sportovec k dispozicii v jeho sicasnych a
buducich umiestneniach a potom vyuéovat’ zruénosti potrebné na i¢ast’ na tychto aktivitach. (napriklad ,ak
ma $portovec pristup ku bowlingu a plavaniu vo svojom bydlisku, potom st to najfunkénejsie Sporty, ktoré
sa ma naucit. Ak ucastnik p6jde do skupiny, kde ostatni hraju basketbal a Boce, potom naucit’ tieto Sporty
[ s adaptaciami] je najfunkcnejsie).

5. Ako najlepsie ur€it, ¢i je aktivita funkéna:

o Urcit, kde Zije Sportovec a aké rekreacné aktivity ma k dispozicii.
e Opytajte sa rodicov / opatrovatel'ov aké st rekreacné zaujmy rodiny a / alebo Sportovca.

e Pokial’ je to mozné, skuste ziskat’ odpovede priamo od $portovca.
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E. Pokyny pre komunitu

1. Kone¢nym ciel'om tréningu ucastnikov st veku zodpovedajtice, funkéné zrucnosti, ktoré im davaju prilezitost
vyuzit’ tieto zru€nosti v spolocnosti.

2. Ak vyulujete plavanie, v koneénom ddsledku by ste chceli, aby ucastnik plaval v integrovanom prostredi v
miestnom rekrea¢nom stredisku (s plaveckymi zariadeniami a asistenciou podl'a potreby). Podobne by vyucba
bowlingu mala viest’ ku bowlingu v miestnom bowlingovom centre (s rampou a asistenciou podla potreby).

3. Kedze kone¢nym cielom je vyuzivanie rekreacnych zrucnosti v spolocnosti, vzdy, ked’ je to mozné, malo by
sa u¢it’ v komunitnom prostredi, kde je ucastnik nakoniec umiestneny. Uéte bowling v miestnom bowling
centre, ucte hrat’ basketbal alebo softbal v miestnom rekreacnom stredisku, ucte vonkajsie $porty s miestnou
skupinou, do ktorej bude G¢astnik pravdepodobne umiestneny.

Dizka tréningov
Kazdé tréningové stretnutie by malo trvat’ 30 az 45 minut. Hlavnou Cast'ou tréningu bude trénovanie vybranych

aktivit v oblasti Sportovych zru¢nosti. Na konci tréningu je zabavna ¢innost’, ktora Sportovec dobre ovlada, ¢o je pre
$portovcov vel'mi prijemné.

Vzorovy plan hodiny pre trénera, ktory pracuje so samotnym Sportovcom, mdze vyzerat takto:
e Zahrievanie: 4-5 mintt
e Sportova aktivita, vybrana z nasledujicej sekcie 10-20 mintt

e Rozsah pohybov alebo iné zabavné aktivity, ktoré Sportovec uz ovlada: 5-6 mintt

Po kazdom tréningu aktualizujte tréningovy formular aktivit, zaznamenajte zlepSenia a sposob, akym boli dosiahnuté.
Uved, kol’ko pomoci $portovec potreboval, kolkokrat sa skusala a dokoncila Sportova aktivita, ako aj to, €o je este
mozné urobit’, aby Sportovec zlepsil vykon. Vyvarujte sa na zaciatku naplanovaniu celého tréningového programu
zalozeného na dlhodobych cieloch. Pouzite tréningovy formular aktivit na planovanie dennych / tyZdennych aktivit,
sledujte kratkodobé a dlhodobé ciele. Kazdy Sportovec je individudlny a pokrok bude uréeny dusevnymi, fyzickymi a
funkénymi schopnostami Sportovca. Bud'te pripraveni na prehodnotenie dlhodobych, kratkodobych ciel'ov a
tréningovych aktivit podl'a toho, ako Sportovec ich vykonava.

Kazdy tréning pozostava zo Styroch Casti:
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Vzorovy plan lekcii pre malé skupiny pracujtce spolo¢ne (priblizne 45 min.)

1. Zahrievacie aktivity (Priprava u¢astnikov na tréning.)

(10-

12 minut)

Senzorické porozumenie a vSeobecné aktivity na porozumenie
Relaxacné aktivity
Rozsah pohybovych a roztahovacich aktivit

Posilnovacie aktivity

2. Stanovistia so zru¢nostami (praca na Specifickych zru¢nostiach pouzivanych vo funkénych aktivitach

suvisiacich so Sportom.)

(15-20 minut)

Pretoze Sportovci mozu byt na roznych urovniach rozvoja zrucnosti, nastavte aktivity, ktoré rozvijaji
zakladné motorické zruénosti v oblasti mobility, obratnosti, odrazania a kopania.

Pre $portovcov s rozvitymi $portovymi zruénostami vytvorte stanovistia na zaklade disciplin Specialnych
Olympiad pre $portovcov s nizSou schopnostou vo vybranom Sporte. Tieto discipliny sa nachadzaji v
oficidlnej §portovej knihe Specialnych Olympiad (napriklad zruénosti pouZivané v basketbale, ako je hod
na ciel’, rychla manipulécia s loptou, cielené prihravky a drédha na 10 m manéver s loptou)

Na kazdom stanovisti majte k dispozicii rézne vybavenie, aby boli Studenti s réznymi schopnostami
prinateni podat’ lepsi vykonom (napr. rozne velkosti 16pt a vyska basketbalového kosa).

Ugastnici zostavaji na kazdom stanovisti niekol’ko minut; dostatoéne dlho na to, aby mohli urobit’
niekol’ko opakovani, ale nie moc dlho, aby stratili zaujem.

Vymerte 3-4 stanovistia. Ak ¢as dovol'uje stanoviste sa moze zopakovat’.
Pripravte zabavné a motivujuce aktivity (napriklad pouzivajte pestrofarebné predmety a zaujimavé ciele,

pouzivajte hudbu, bud'te pozitivny a bavte sa). Zaznamenavajte progres Sportovca na kazdom stanovisti na
karte s udajmi.

3. Skupinova hra (aplikujte zru¢nosti praktizujuce na stanovistiach v skupinove;j hre.)

(10-

12 minut)

Skupinova hra je pre Gcastnikov zabavny sposob, ako aplikovat’ zru¢nosti ziskané na roznych stanovistiach.

Moéze byt organizovana tak, aby sa ucastnici naucili pravidla hry a spolupracovali s rovesnikmi a

dobrovolnikmi.

4. Zaver (2-5 minut)
* Uskuto¢nite rézne pohybové / roztahovacie a relaxacné aktivity na zrelaxovanie po cviceni.
* Prejdite si aktivity zruénosti, na ktorych ste pracovali pocas tréningu.
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Miesto tréningov

Tréningy tréningového programu motorickych aktivit sa moézu vykonavat’ v interiéri alebo exteriéri. V niektorych
pripadoch méze byt’ jednoduchsie mat’ tréningy v zariadeniach, v ktorych $portovci ziji z dovodu dopravnych a
administrativnych problémov. Casto, ked opatrovatelia a rezidenéni pracovnici vidia, aky prinos ma program pre
§portovcov, maju vacsi zaujem im pomoct’ s ¢innost'ami, ako st preprava Sportovcov do inych miest na tréningy alebo na
Sportové dni Tréningového programu motorickych aktivit.

Tréningové techniky
Podnety

Podnetom je poziadavka, signal alebo znamenie dané Sportovcovi, ktory oznacuje poZzadovany pohyb alebo akciu. Tréneri
vyuzivajl rdzne slovné, hmatové alebo vizualne techniky ako podnety pre Sportovcov. Je vel'mi dolezité, aby boli kratke,
jednoduché a 'ahko pochopitel'né. Podnety by sa mali zaviest’ na zaciatku tréningového programu a mali by sa pouzivat
pocas kazdého tréningu. V ré6znom case pocas tréningu modzu Sportovcei dostat’ nasledujice podnety.

e Slovné podnety mozu byt’ pouzité pri indikacii aktivity, alebo ked’ Sportovec praktizuje danti zru¢nost’. St to
slova alebo frazy, ktoré kladi doraz na pohyby, alebo hovoria Sportovcovi, ¢o by ste chceli, aby Sportovec urobil,
napriklad "zdvihni ruky" alebo "drz raketu dlhsie".

e Vizualne podnety sa pouzivaji pri demonstracii pohybu alebo $portovej zru¢nosti. Vizudlne podnety by sa mali
pouzivat’ aj v pripade, Ze Sportovec nema dobrovolnti kontrolu nad pohybom a potrebuje celkovi pomoc na
dokoncenie zrucnosti. Pre Sportovcov, ktori vyzaduju uplni pomoc, moézu byt potrebni dvaja tréneri alebo ini
dobrovolnici, aby poskytli aj vizualne podnety a bezpecnu celkovii pomoc. Vizualne pokyny moézu zahfiat
vykonavanie zruénosti pozdiZ strany $portovca alebo pouzivanie znakového jazyka na signaliziciu pre $portovca.

o Fyzické pobadanie alebo hmatové podnety sa pouzivaju na iniciovanie pohybu, alebo na podporu zelaného
pohybu bez toho, aby tréner pomahal $portovcovi pocas celého pohybu alebo Sportovej zru¢nosti. Prikladom
fyzického podnecovania je dotknutie sa zadnej Casti kolena $portovca, na povzbudenie k pohybu nohy na
chodzu.

Urovne pomoci

Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit mézu mat’ mald alebo Ziadnu kontrolu nad svojim
pohybom a mo6zu potrebovat pomdcky a / alebo inti pomoc na vykonavanie Sportovej ¢innosti. Asistenéné pomdcky,
ako su napriklad choditko na chddzu a invalidné voziky sa povazuji za sti€ast’ Sportovca a nemali by sa povazovat’
za sucast’ arovne poskytovanej pomoci. Tréningovy program motorickych aktivit umoziuje trénerom pomahat’
$portovcom pri Sportovych zru¢nostiach. Avsak tréneri musia byt opatrni, aby poskytli primerant Groveit pomoci.
Styri tirovne pomoci v Tréningovom programe motorickych aktivit st uvedené v sekcii Aktivity tejto prirucky.

Cielom pomoci a podnetov pre Sportovcov je pomoct’ vSetkym Sportovcom, bez ohl'adu na ich schopnosti,
zicastnovat’ sa na funkéne vhodnych Sportovo orientovanych aktivitach. Nasleduju tri zakladné pokyny pre trénera,
ktoré pomahaji Sportovcom Tréningového programu motorickych aktivit.

1) Oboznamte sa so schopnostiou §portovca a urcite, kol’ko pomoci Sportovec potrebuje.

2) Dajte Sportovcovi dostatok ¢asu, aby vykonal ¢o najviac pohybu samostatne

3) Poskytnite len nevyhnutne potrebna pomoc

Celkova pomoc zahfiia zna¢né mnozstvo podnetov a pobadani od trénera, pretoze pomaha Sportovcovi s celym
pohybom S$portovej aktivity. Napriklad, tréner méze potrebovat’ umiestnit’ Sportovcove ruky na badmintonovi raketu a
fyzicky presunit’ ramena $portovca do §vihu. Kedykolvek je to mozné, tréneri by mali poskytovat’ pomoc na kiboch, aby
neurologicky systém Sportovca mohol dostat’ Specifické senzorické informacie o pohybe. Aby sa vSak zabranilo
moznému poskodeniu Sportovca, tréneri by nikdy nemali chytat’ a tahat’ len prsty, ruky alebo chodidla pri pokuse o
pohyb.
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Ciastoéna pomoc zahfiia podnety, napoméhanie alebo fyzicka pomoc $portovcovi pri zadati alebo vykonavani
pohybu. Niektori $portovci Tréningového program motorickych aktivit mozu byt’ schopni zacat’ basketbalovy hod, ale
nemaju schopnosti na dokoncenie pohybu. Tréneri potom musia poskytniit’ pomoc pri dokonceni posledne;j Casti
basketbalového hodu. Ostatni Sportovei dokazu dokoncit’ basketbalovy pohyb, ale potrebujti slovné a hmatové podnety,
ako napriklad dotyk na laket’, aby zacali pohyb. Dotyk na zadnej Casti kolena alebo ¢lenku alebo verbalne vyzvanie
$portovcov, aby kopli futbalovi loptu, st d’al§imi prikladmi ¢iastocnej pomoci.

Korko ¢iasto¢nej pomoci je potrebné, sa lisi od Sportovca k $portovcovi a znizuje sa, ako sa Sportovec zlepSuje.
Napriklad po tom, ako tréner pomaha Sportovcovi pri uchopeni a kotilani lopty, tréner spozoruje, ze Sportovec za¢ina
samostatne pohybovat’ prstami. Tréner méZe potom umiestnit’ prsty Sportovca na loptu a len mierne zakrivit' prsty k
lopte. Toto napomoze Sportovci, aby dokonéil ulohu bez pomoci.

Niektori $portovci sa dokazu zlepsovat az do bodu, kedy dokonéia $portovi aktivitu bez pomoci trénera. Sportovec
mdze byt schopny pohanat’ svoj vozik dopredu s tistnym povzbudenim trénera, ale nedokaze prejst’ viac ako jeden
meter. Aj ked’ sa tento Sportovec zcastiiuje samostatne na Tréningovom programe motorickych aktivit pre vozic¢karov,
nemé schopnosti na to, aby zucastioval na oficialnych $portoch Specialnych Olympiad pre $portovcov s nizou
arovilou schopnosti.

Ro6zne Grovne pomoci st dolezité, lebo davaji Sportovecom prilezitosti na:

Zucastnit’ sana ZABAVNYCH aktivitach a podujatiach
ZNcastnit’ sa na Sportovo orientovanych aktivitach
Komunikovat’ s rovesnikmi

Ziskat’ skusenosti s roznym typom zariadeni

Vyskusat’ rézne prostredia a zvuky

Zapojit’ sa do skupinovych aktivit a hier

Ziskat’ skusenosti so zaradenim sa do skupiny

Pozitivny pocit

Najsilnejsim pocitom pre kazdého Sportovca, vratane nasich Sportovcov, je byt na seba hrdy. Druhym najsilnej$im
pocitom je pochvala, ktora pochadza od autority. Preto je mimoriadne ddleZité, aby tréneri (autority) chvalili
$portovcov po kazdom prevedenom pohybe, ¢i uz bol pohyb vykonany s pomocou alebo bez. Mnohi $portovci
Tréningového program motorickych aktivit dokazu porozumiet’ pozitivnym pocitovym vyrazom, ako je "Skvela
praca" alebo "Super", gestam, ako tlieskanie alebo fandenie a fyzické povzbudenie (potlapkanie po chrbte,
"tapak"). Povzbudenie by malo byt $pecifické a prejavené ihned’ po pohybe. ( napr. Ten hod si urobil vyborne!)
Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit, rovnako ako ostatni $portovci, ocefiuji a potrebuju
pozitivne pocity a povzbudenie.
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Progres Sportovej zruénosti Sportovca
Nasledujuce odporacania pomézu trénerovi ur€it’ vhodny progres v zru€nosti pre kazdého Sportovca.

Spoznajte Sportovca, aby ste mohli maximalizovat’ jeho potencial

Bud'te flexibilny a tvorivy pri vytvarani tréningovych metéd

Zabezpecte, aby tréningové aktivity sledovali progres Sportovej ¢innosti na pokrocilejsie urovne

Ur¢ite zruénosti, ktoré mdze Sportovec vyuzivat' v zivote a v spolocnosti

Vyzvite $portovca, aby sa pokusil ziskat’ nové zru¢nosti

Komunikujte s rodi¢mi, terapeutmi a ucitel'mi, aby ste zvysili schopnost’ Sportovca vykonavat’ §portova
aktivitu

7. Robte si struéné poznamky o progrese $portovca v kazdom tréningu a tréningovom programe

A

Spravne oblecenie

Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit sa §portoveami Specialnych Olympiad. Preto by mali byt v &o
najviciej moznej miere oble¢eni ako ich spolu $portovci zo Specialnych Olympiad. To je dolezité najma vtedy, ked’
sa zucastnuju aktivit Tréningového programu motorickych aktivit, ako aj regionalnych a svetovych sutazi. Oblecenie
by malo byt pohodIné a vhodné pre rozne poveternostné podmienky, ale malo by tiez umoznit’ Sportovcom vol'ny
pohyb pri $portovej ¢innosti.
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Organizacia Tréningového programu motorickych aktivit

Tréner Tréningového programu motorickych aktivit (MATP) je zvyC€ajne urCeny akreditovanym programom, aby
zastaval ulohu $portového riaditel'a / koordinatora MATP. Sportovy riaditel MATP je zodpovedny za tvorbu
MATP programu. Miestne vzdelavacie programy musia byt vypracované s pouzitim oficialneho manualu
Tréningového programu motorickych aktivit. Musia byt stanovené postupy pre ucast’ na akychkol'vek dioch
Tréningového programu motorickych aktivit, ktoré su v stillade s pokynmi Special Olympics, Inc. Je dolezité, aby
Sportovy riaditel MATP vytvoril dobre organizovany program, v ktorom vsetci ucastnici ziskaji obohacujice
sktisenosti. Vztahy medzi akreditovanymi programami Specialnych Olympiad, §portovym riaditefom MATP a
miestnymi trénermi Tréningového programu motorickych aktivit st uvedené nizsie.

Akreditovany program Specialnych Olympiad

Sportovy riaditel’ Tréningového programu motorickych aktivit

Hlavny tréner Tréningového programu motorickych aktivit

Asistent trénera Tréningového program motorickych aktivit

Mladi tréneri
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Sportovy riaditel MATP je zodpovedny za:

e Zabezpecenie vhodnych zariadeni, ktoré poskytuji pozitivne tréningové prostredie a vybavenie
potrebné pre Sportovcov

o Skolenie trénerov Specialnej Olympiad na Tréningovy program motorickych aktivit
¢ Nabor a vycvik dobrovolnikov

¢ Usporiadanie naboru $portovcov

e Dohlad na hodnotenie a registraciu kvalifikovanych $portovcov

e Dohlad nad tréningom Sportovcov

e Riadenie Tréningového programu motorickych aktivit
S asistenciou Sportového riaditela MATP st hlavny tréner a miestni tréneri zodpovedni za:

e ZabezpeCovanie miesta tréningov
e Vyhladavanie, hodnotenie a registracia lokalnych MATP $portovcov
 Skolenie a tréning MATP $portovcov

e Vedenie dni Tréningového programu motorickych aktivit

Dizka tréningovych programov Tréningového programu motorickych aktivit

Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit musia trénovat’ pred Giéast'ou na "Sportovych diioch".
Odporuca sa, aby sa $portovci zucastiiovali tréningov trikrat tyzdenne pocas dsmich tyzdiov. Miestne programy
vSak maju pravo menit’ trvanie a frekvenciu tréningov podla potrieb svojich $portovcov.

Vybavenie potrebné pre Tréningovy program motorickych aktivit

Vybavenie je dolezitou suc¢astou Tréningového programu motorickych aktivit. Vybavenie umoziuje Sportovcom
vykonavat’ §portové zrucnosti a tak zazit’ pocit ispechu. Niektoré vybavenia maju adaptacny charakter, ako
napriklad rampy na bowling alebo narazniky. Ostatné vybavenie je presne to isté, aké by pouzival akykol'vek iny
$portovec, ktory sa uéi Sport alebo ho praktizuje.

Nizsie je uvedeny zoznam potrebného vybavenia na poskytnutie vSetkych aktivit Tréningového programu
motorickych aktivit. Miestny Tréningovy program motorickych aktivit nepotrebuje vSetko vybavenie na zacatie
tréningového programu. Tréneri potrebuju len Specifické vybavenie potrebné pre aktivity, na ktorych sa zacastiiuji
ich §portovci.
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Vybavenie:

Vel’ké vrece alebo kontajnery na prenos vybavenia

Péska na oznacenie dréh alebo tercov

Vlajky

Kuzele

Zinenky

Odrazova doska alebo 10 cm vysoka debna alebo platforma
Badmintonové rakety a kosiky

Basketbalova lopta

Plastové bowlingové kuzele a bowlingové rampa
Hokejky-puky-branky na Florbal

Futbal (futbalova lopta)

Golfové palice-golfové lopticky- plastovy pohar

Lopticky a vrectska

Kriketova palka alebo ty¢ vhodnej hmotnosti a velkosti pre Sportovcov
Stolnotenisova raketa alebo raketa podobnej velkosti, stolnotenisové lopticky - velky stol
Volejbalova siet

Rampy na bowling alebo Boce tréning

Podpery na podporu pocas aktivit

Skutrové dosky na umoznenie nezavislého pohybu

Hracky a prepinace na ziskanie a udrzanie zaujmu $portovcov
Nat’ahovacie pasy pre roztahovanie svalov

Bazén s hibkou nepresahujucou jeden meter a plavacie vybavenie, ktoré obkolesuje §portovca.
Plavacie dosky, Stuple do usi, plédvacie rukavice a extra uteraky.
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Tréningovy dennik:
Nasledujuci tréningovy dennik Sportovcov Tréningového programu motorickych aktivit je urceny pre trénerov, aby ho kazdy

tyzdenl osemtyzditového tréningového programu pouzivali na zaznamenavanie dochadzky, ucasti na aktivitdch a pomoci, ktora
Sportovec potrebuje. Tréneri, ktori sa stretavaju s atlétmi jeden, dva alebo tri krat do tyzdna, mozu pouzit’ tento formular.

Tréningovy dennik Tréningového programu motorickych aktivit

Sportovec Sport _ SO Program
Zakruzkuj tréningovy tyzden 1 2 3 4 5 6 7 8

Pod tiroviiou pomoci uved'te, ¢i:
a) zruénost je dosiahnuta s celkovou pomocou (CP), &iastoénou pomocou (CP) alebo samostatne (S); a

b) opiste presny typ pomoci a ak je potrebnd pomoc.

Vzhladom na to, Ze tieto informdcie maju mimoriadny vyznam, pretoze ako Sportovec postupuje vo svojom
tréningovom programe, kolko a druh potrebnej pomoci sa moze menit.

Popiste zahrievacie aktivity alebo skupinové hry pouzivané so Sportovcom:

Uved'te prosim problémové pohyby, zdravotné problémy a / alebo bezpecnostné otazky, ktoré je potrebné vziat' do
uvahy pri praci s Sportovcom:

Datum Zrucnost’ Urovei pomoci # Pokusov |# Dokoncenych Tréner
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\

Sportové dni

Ako uz bolo uvedené, Tréningovy program motorickych aktivit sa zameriava skor na zucastiiovanie, ako na sutazivost.
Sportové dni vyvrcholia aktivitami, ktoré zahfiaji $portové zruénosti uvedené v tejto prirucke alebo upravené tak, aby
spifiali individudlne potreby kazdého §portovca. Sportové dni st navrhnuté tak, aby poskytovali §portovcom prileZitost’
ukazat’ svoje osobné najlepsie $portové zruénosti. Casto budi zruénosti upravené tak, aby splinali schopnosti
jednotlivych $portovcov. Tieto Gpravy by sa mali poskytnit’ trénerom vSetkych i¢astnikov, aby mohli prispdsobit’ svoje
vlastné tréningové programy.

Mnohé akreditované programy uz predtym pontikali alebo spolupracovali s inymi programami, ktoré ponukaju
umelecké, spolocenské a kultirne zazitky. Tieto aktivity je mozné ponuknut spolu so Sportovymi dnami. Toto
neznizuje zazitok Sportovcov, ale poskytuje programovym riaditelom prilezitost ponuknut’ d’alsie aktivity.

Ocenenia a uznania

Sportovci chea dostat’ uznanie za svoje tsilie. Toto plati aj pre $portovcov Tréningového programu motorickych aktivit,
ktori vynalozili tol’ko usilia na rozvoj Sportovych zrucnosti, ako ostatni Sportovci. Na konci tréningového programu st
vietkym $portovcom, ktori sa zagastnili Sportového dia, udelené ceny za i¢ast’. Cenami na Sportovych ditoch moze
byt takmer Gokol'vek, ako su $pecialne navrhnuté medaily, certifikaty, obrazky, ¢iapky alebo tricka. Sportovci
Tréningového programu motorickych aktivit, ale nemajii povolené ziskat’ oficialne medaily Specialnych Olympiad s
oznacenim prvého, druhého alebo treticho miesta. M6zu sa udelit’ iné medaily, ale udelovanie plySovych hraciek je
nevhodné.

Riadenie podujatia
Tato sekcia je vytvorena v spojeni s novou priruckou Riadenie podujatia, aby sa zabranilo duplicite materidlov. Nova
prirucka bude distribuovana s priruckou Tréningového programu motorickych aktivit.
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

S

Aktivity prezentované v tejto prirucke st zalozené na disciplinach Specialnych Olympiad pre $portovcov s nizSou
schopnostou. Ak Sportovei Tréningového programu motorickych aktivit neziskaji zru¢nosti potrebné na sitaz v
disciplinach Specialnych Olympiad pre $portovcov s niz$ou schopnostou, tento program im poskytne prilezitost
na dosiahnutie svojho osobného maxima, bez porovnavania sa s inymi Sportovcami. Tréningovy program
motorickych aktivit umoziiuje Sportovcom rozvijat’ zrunosti potrebné na presun k nezavislej ¢innosti. S
nalezitym tréningom a povzbudenim moézu niektori z tychto Sportovcov nakoniec rozvijat’ zru€nosti, ktoré im

umoznia kvalifikovat’ sa na u¢ast’ na oficialnych disciplinach Specialnych Olympiad uréenych pre §portovcov s
nizSou schopnost’ou.

Urovne pomoci

S cielom poskytnut’ Sportové prilezitosti pre Sportovcov s tazkym alebo zavaznym mentalnym postihnutim,
$portovci mozu potrebovat’ pomoc na vykonanie mnohych z tychto aktivit. Odpori¢ame Styri tirovne pomoci.
Tieto Grovne umoznuju trénerom pomahat’ $portovcom s postupom od zavislej k viac nezavislejsej tcasti.

Celkova pomoc

Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi pocas celého pohybu.

Ciasto¢na pomoc
Tréner sa moze dotykat’, viest' alebo nasmerovat’ Sportovca, ale nepodporuje, ani nepomaha Sportovcovi

pocas celého pohybu.

Iba verbalna pomoc
Tréner moze verbalne vyzvat, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale nedotyka sa ho, ani fyzicky

nepomaha Sportovcovi po¢as pohybu.

Samostatne

Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez fyzickej pomoci od trénera.

Utast’ na oficialnych $portovych disciplinach Specialnych Olympiad
pre Sportovcov s niZSou uroviiou
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Aktivity Tréningového programu motorickych aktivit st aktivity, ktorych zakladom je $port a su navrhnuté tak, aby
boli v stlade s disciplinami Specialnych Olympiad pre $portovcov s niz§ou schopnostou. Je zrejmé, Ze Glohy budi
upravené tak, aby spliiiali vyzvy a schopnosti kazdého jednotlivého $portovca. Sprievodné aktivity boli vytvorené pre
$portovcov Tréningového programu motorickych aktivit a su navrhnuté a prezentované v jednoduchom formate. Tieto
formaty by mali byt’ brané len ako navrhy. Tréneri su vyzyvani, aby boli kreativni a obohatili skusenosti pontikané
$portovcom. Nazvy pouzivané na popis réznych komponentov Tréningového programu motorickych aktivit zahfiaja:

Oficidlne Sporty Vzt'ahuje | Discipliny Specialnych Olympiad | KDE Déraz sa kladie na odbornu
Specialnych sa na pre Sportovcov s nizSou pripravu a pripravu na sut'az - na
Olympiad schopnost'ou zabezpecenie spravodlivej sut'aze
modifikacie sa neodporucaju.
Sportové aktivity Vzt'ahuje | Aktivity Tréningového KDE Déraz sa kladie na vyzvu pre
Tréningového sa na programu motorickych aktivit $portovcov prostrednictvom
programu motorickych uloh spojenych so
motorickych aktivit $portovou ucastou. Modifikacia a
personalizacia sa odportca.
Vybavenie Vztahuje | Bud Sportové alebo asistencné KDE Potrebna Gprava na zaklade
sa na vybavenie pouzivané ponukanej aktivity a iprav
$portovcami pocas vykonu potrebnych pre kazdého
aktivit. Sportovca.
Urovne pomoci Vztahuje | Kolko a typ pomoci Sportovec KDE Doraz sa kladie na to, aby
sa na vyzaduje, aby uspeSne absolvoval $portovec vykonaval pohyby ¢o
aktivitu: Celkova pomoc, najsamostatnejsie a nie len na to,
Ciastocnad pomoc alebo ziadna aby sa presunul cez ulohu. Mo6ze
pomoc byt potrebna celkova pomoc, ale
$portovei by mali byt povzbuden
k tomu, aby spitne reagovali.
Popis disciplin Vztahuje | Popis oficidlnych Sportovych KDE Stanovuju sa Standardy pre
sa na aktivit Tréningového programu uspesné zvladnutie postupu
motorickych aktivit uloh a zru¢nosti na
zvladnutie tychto §tandardov.
Rozviiait . Vztahuje | Napomahajuce zrucnosti, ktoré KDE Navrhnu sa ¢innosti, ktoré
ozvijajuce aktivity A DA e p
sa na mdzu pomoct’ Sportovcom pomahajt pri uvadzani
dosiahnut’ zvladnutie $portovcov do Sportovych
Tréningového programu aktivit a pomahaju im pripravit
motorickych aktivit. sa na zvladnutie aktivity.
Vztahuje | Navrhy, ktoré mézu byt KDE Upravy, ktoré boli Gispesné u
Mozné upravy sa na pouzité na pomoc Sportovcovi ostatnych Sportovcov, st
vykonat’ ¢innost’ navrhnuté.
Bezpe€nostné Vztahuje | Podmienky nevyhnutné pre KDE Toto st pripomienky k bezpecnosti
opatrenia sa na bezpecnu ucast’ miesta konania, ako aj usmernenia

pre pracu so Sportovcami, ktor
potrebuju rdznu Groven pomoci.
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£

Nasledujuca tabul’ka uvadza prehl’ad $portov Specialnych Olympiad, suvisiace §portové discipliny pre §portovcov s
nizSou schopnost’ou a prislusné $portové zruénosti Tréningového programu motorickych aktivit. Kazda Sportova
zruénost’ Tréningového programu motorickych aktivit bola navrhnuta tak, aby vyhovovala Sportovcom a
niektorych viedla k ti¢asti v disciplinach Specialnych Olympiad pre $portovcov s nizou schopnostou.

Disciplina pre Sportovcov s nizSou

Sportové zruénosti Tréningového

Sport schopnostou programu motorickych aktivit
Vodné Sporty 15 m pretek v splyvani Splyvanie
15 m Chodza Chodza v bazéne
10 m Plavanie s asistenciou ZaciatoCnicke asistované plavanie
Atletika 10 m Chédza s asistenciou Chodza
Skok na dial’ku z miesta Skok z dvoch néh
10 m pretek vozickarov Manualny posun invalidného vozika
25 m Prekazkova draha pre elektrické voziky Kratka prekazkova draha pre
elektrické voziky
Bedminton Bedmintonovy uder na ciel Bedmintonovy odraz
Basketbal Basketbalova prihravka na ciel Basketbalovy hod
Bowling Bowling na pocet kol Bowling na ciel’
Florbal Florbal - strel'ba na ciel’ Strel'ba s pukom
10 m draha - vedenie puku Manévrovanie s pukom
Futbal Manévrovanie s loptou Ovladanie lopty
Strel'ba Kop do lopty
Golf Kratky uder Golfové udery

Kolieskové korcule

30m pretek na rovine

Statie a pochodovanie

Softbal -Baseball | Chytenie lopty Softbalové cviCenia na chytanie
Softbalovy hod Softbalovy hod
Softbalovy tder Softbalovy odraz

Stolny tenis Odvratenie podania Odrazanie lopticky

Volejbal Prihravka ponad hlavu Volejbalovy hod

Volejbalové podanie

Podanie ponad hlavu a zospodu

Vezmite prosim na vedomie:
Hlavné aktivity a upravy obsiahnuté v tejto prirucke st len navrhy, ktoré st vytvorené tak, aby pomohli trénerom
poskytnut’ $§portové prilezitosti pre svojich Sportovcov v komunitach. KI'icom k aspechu je byt kreativny, podla
potreby upravovat ¢innosti pre kazdého Sportovca. Neodradzajte a snazte sa najst’ spdsob, ako motivovat

svojich $portovcov, aby zlepsili svoje osobné vysledky.
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Zahrievanie

Na oficialnych Specialnych Olympiadach, ako aj v inych §portovych programoch je zahrievanie potrebné na
pripravu svalov a médkkych tkaniv na vykon aktivity. Zatial’, ¢o vSetky aktivity Tréningového programu motorickych
aktivit zahffiaji fyzické pohyby, niektoré neklada namahavé poziadavky na celé telo. Sportovci s vyraznym
intelektudlnym postihnutim mozu mat’ obmedzeny rozsah pohybu alebo nemaji dostatocnu silu, aby sa dlhodobo
podielali na $portovych zruénostiach. Sportovei Tréningového programu motorickych aktivit by sa mali ziastiiovat’
na zahrievacich aktivitach s trénermi, ktori sa zameriavaju na zahrievanie konkrétnych Casti tela zapojenych do
aktivity. Zahrievacie aktivity sa moze pouzit’ aj na pomoc Sportovcovi pri rozvijani ¢o najvacsieho nezavislého
pohybu.

Aktivny rozsah pohybov znamena pohyb Sportovca, ktory pohybuje castou tela bez asistencie trénera, alebo
terapeuta. Sportovci by mali pomaly a hladko vykonavat’ aktivny rozsah pohybovych aktivit, aby sa zabranilo trhaniu
alebo prili§ rychlemu pohybu &asti tela. Kiby by sa nemali roztahovat’ za normalny rozsah pohybu. Ked’ sa dosiahne
pozadovana pozicia, Sportovec potom drzi poziciu na 10-15 sekind, aby pomohol uvolnit’ a roztiahnut’ svaly.

Zahrievacie aktivity: (prvych 10-12 minut tréningu) Vyberte aktivity, ktoré zahreju Casti tela, ktoré budete
pouzivat v danom tréningu.

e Dychacia aktivita
Urc¢ite najpohodlnejsiu zadiatoénu poziciu. Ukazte cvicenie a potom poziadajte Sportovca, aby sa hlboko
nadychol nosom, ak je to mozné a zadrzal dych, potom znovu ukazte a poziadajte Gi¢astnika, aby silno
vydychol cez tsta. Opakujte patkrat.

e Prijimanie hmatovej stimulécie:
Pomocou mikkého uterdka, klbka, mikkej lopticky alebo iného mikkého predmetu opatrne prechadzajte
predmetom hore a dole po ruke ucastnika. Opakujte na d’alSich Castiach tela.

o Nezavisla svalova relaxacia

Sportovci pracuju samostatne na napinani svalov po dobu pét sekind a uvolneni svalov na 15 sekund.
Niekedy je uzito¢né ukazovat’ obrazky Sportovcom, aby sa sustredili. Surové $pagety st napnuté, varené
Spagety st uvolnené.
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Ukazka aktivneho zahrievania pre Sportovca leziaceho na chrbte na podlozke

Zdvihanie ramien

Zdvihnite jednu ruku a pohybujte fiou hore a az za hlavu, kym sa dotkne Zinenky za hlavou, a zase
vrat'te ruku do vychodiskovej polohy.

Opakujte s druhou rukou a vratte do vychodiskovej polohy
Opakujte obe ruky sucasne a vratte ich do vychodiskovej polohy
Opakujte niekol’kokrat pohyby ruk

Prekrizte lavua ruku cez pravu stranu tela (zI'ava doprava)
Prekrizte pravi ruku cez 'avu stranu tela (sprava dolava)

Opakujte prekrizovanie rik niekol'’kokrat

Zdvihanie néh

Zdvihnite jednu nohu az do 45 stupnového uhla a vrat'te ju do
vychodiskovej polohy

Zdvihnite druhti nohu a vratte ju do vychodiskovej polohy
Zdvihnite obidve nohy a vrat'te ich do vychodiskovej polohy
Opakujte pohyby noh niekol’kokrat

Prekrizte avi nohu cez pravii nohu

Prekrizte pravi nohu cez 'ava nohu

Opakujte niekol’kokrat

Masazne techniky od profesionalov mézu byt’ ¢inné ako zahrievacia aktivita pre Sportovcov s tazkym alebo
zavaznym mentalnym postihnutim. Masaz zahiia pouzitie malého tlaku na svaly, ktoré sa budt pouzivat’ pri
aktivite Tréningového programu motorickych aktivit. Ruky terapeuta si pevne umiestnené na Sportovcovi a potom
prechadzaju cez sval postupne posobiac malym tlakom na sval. Profesional musi byt upovedomeny, ak Sportovec
ma kozné tkanivo, ktoré moze byt 'ahko poskodené.
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\ g Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Tréneri su tiez povzbudzovani, aby udrZovali Sportovcov v teple. To poméha udrziavat svalovu elasticitu, kibovy
rozsah pohybu a predchadzat’ zraneniam pocas ucasti na aktivitach. Sportovci by mali mat’ oble¢ené primerané
oblecenie pri ucasti na aktivitach.
e Strecing
Stre¢ing a aktivity "Rozsah pohybu" su dolezité, ale nemézu byt vykonané pred konzultaciou s rodi¢mi
Sportovca a / alebo fyzickym terapeutom, aby sa dozvedeli konkrétne sposoby stre¢ingu na ktoré je Sportovec
zvyknuty.
o Pasivny strecing s trénerom
Tréner, ak je spravne vySkoleny, méze poskytnut’ pasivny stre¢ing a masazne techniky na zahriatie a stre¢ing
$portovca MATP. Certifikcia trénerov Specialnych Olympiad MATP viak NIKDY neopraviiuje trénera na
vykonavanie tychto ¢innosti. Tato certifikacia musi pochadzat’ od fyzickych terapeutov, prispdsobenym
fyzickym pedagdgov, pracovnym terapeutov, zdravotnej sestry alebo inych licencovanych profesionalov.

Posilfiovacie a kondi€né aktivity:

Pre mnohych Sportovcov Tréningového programu motorickych aktivit znamena schopnost’ byt mobilny, dobré
silové a kondi¢né cvicenia. Ak je Sportovec schopny chodze, mal by byt povzbudzovany, aby chodil bez pomoci,
aby sa napomohlo rozvoju a kontrole hlavnych svalov. Ak $portovec pouziva invalidny vozik, mal by byt’
povzbudzovany, aby vozik pohanal sdm.

Cvicenia uvedené ako prvé zahfiiaji pouzitie gumy. Pri zavadzani cvikov do tréningu musite postupovat’ opatrne.
Mozu byt nebezpecné, ak Sportovec nema silu drzat’ a udrzat’ akiikol'vek uroven napnutia gumy. Pred zavedenim
cvi¢ebnych gim do programu sa obrat'te na fyzioterapeuta Sportovca.

Aktivity s gumou

e Hrudnik a ramena:
Sed’te na stabilnej stolicke, drzte cvicebni gumu na oboch koncoch, priCom guma je za zadnou ¢astou

stolicky. Vystrite ruky ¢o najviac pred seba, potom spojte ruky pred hrudnikom a zasa naspiat’. Opakujte 8 -
12 krat.

¢ Ramena:
Drzte gumu na oboch koncoch pred telom tak, aby ruky boli na Sirku ramien a vystreté tak, aby bola guma
napnuta. Pomaly t'ahajte ruky od seba, snazte sa udrzat’ ruky rovno, potom ich pomaly vrat'te do vychodiskovej
polohy. Opakujte 9 - 12 krat.
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e Brusné svaly:
Posad’te sa na stolicku s plnym operadlom, dajte gumu za operadlo a drZte ju na oboch koncoch. Vystrite ruky
pred seba, aby bola guma napnutd. Bez ohybania pazi sa naklanajte dopredu, priCom chrbat sa snazte mat’ ¢o
najrovnomernejsi. Pomaly sa vratte do vychodiskovej pozicie. Opakujte 8 - 12 krat.

e Ramena:
Drzte gumu na boku stolicky tak, aby jedna ruka drzala gumu proti sedadlu a druha ruka bola rovnobezna s
podlahou a vytiahnuta smerom von. Opétovne uchopte gumu spodnou rukou v réznych miestach na stuhe, aby
ste zmenili rozpinavost. Pomaly odtahujte hornti ruku od spodnej ruky. Drzte hornt ruku niekol'ko sekund a
potom ju pomaly vrat'te do vychodiskovej polohy. Opakujte 8 - 12 krat na kazdej strane.

e Triceps:
Drzte gumu tak, aby jedna ruka drzala gumu na hrudniku, zatial’ ¢o laket’ druhej ruky je na stolicke; ruka
drziaca koniec gumy. Drzte laket’ na operadle stolicky dlafiou smerom von, zatlacte dlan ruky nadol, az kym
nie je zapistie a laket’ na operadle. Pomaly sa vrat'te do vychodiskovej pozicie. Opakujte 8 - 12 krat pre kazda
ruku.

Silové a kondi¢né cvienia bez cviCebnej gumy

e Plynulé, samohybné pohyby:
Vysvetlite Sportovcovi, ze bude kracat’ / tlaCit’ invalidny vozik samostatne, alebo sa pohybovat’ na skutrovej doske
podobu  minut. Zacnite s 30 sekundovou "chddzou", po ktorej nasleduje 10 sekund odpocinku. Opakujte
pitkrat. Ako sa $portovci zlepsuju, predizte dobu chddze, az kym tuto aktivitu nedokazu robit’ po dobu 10 miniit.
¢ Dotyk prstov na nohe:
Nechajte Sportovca stat’ alebo sediet’ vo vystretej polohe, ak pouziva invalidny vozik. Ukazte Sportovcovi pomaly
predklon, aby ste sa dotkli prstov a poziadajte Sportovca, aby kopiroval vas pohyb. Opakujte 10 krat. Kolena by
mali byt vystreté, ale nie prepnuté. Nehtpate sa. Drzte poziciu na 5 sektind a potom sa pomaly vratte do
vychodiskovej pozicie.
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e Brusaky:
« Sportovec by mal lezat na chrbte na podlozke s rukami polozenymi na hrudniku, kolena zohnuté a chodidla
na podlahe. Skuste, aby sa Sportovec posadil. Mozno bude potrebné zacat’ tym, ze zdvihne len hlavu a

ramend z podlozky a vrati sa do vychodiskovej polohy.

Mozete tiez pomdct’ Sportoveovi sa posadit’ a nechat’ ho pracovat’ na ovladani pohybu nadol (reverzny brusak).

e Tanecna aktivita
Zapnite hudbu a poziadajte Sportovcov, aby sa pohybovali v rytme hudby. Zacnite s pohybmi ramien a
potom pohybujte aj inymi Eastami tela. Ide o to, aby sa predizil ¢as nepretrzitého pohybu.
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Aktivity senzoricko - motorického povedomia
Tieto aktivity s ur¢ené na pomoc Sportovcom pri rozvoji povedomia o vizualnej, sluchovej a / alebo hmatovej
stimulacii potrebnej na Gc¢ast’ na Sportovych aktivitach. Mali by byt za¢lenené do pravidelného tréningu.
e Vizualne sledovanie:
Uistite sa, ze Sportovec sa citi pohodlne a ma jasné zorné pole. Drzte, alebo umiestnite farebny objekt do jeho
zorného pol'a a opytajte sa, "Pozri sa na ". Ako nahle sa sustredia na objekt, pohybujte nim pomaly
hore a dole, alebo z boku na bok a naved'te Sportovca, aby vizualne sledoval objekt.

e Zvukova pozornost’:
Ako néhle sa Sportovec citi pohodlne a je pripraveny zacat,, nasmerujte ho, aby poc¢tival zvuk. Pouzite
zvonceky, palice, tamburiny - mdzete na ne tiez zaviazat’ stuhy na dodanie farby (¢okol'vek, o vydava
zvuk). Zacnite jemne, aby ste nevystrasili $portovca ani tych okolo neho. Ako nahle $portovec reaguje na
zvuk, postvajte sa zo strany na stranu a vydavajte zvuk a pozorujte, ¢i Sportovec rozpoznava smer, odkial’
zvuk prichadza.

e Hmatova stimulacia
Niektori $portovcei zastavajil "obranné postavenie vo¢i hmatu" a nemusia byt vnimavi k tomuto cviceniu. Je
uzito¢né poznat’ ich histériu s hmatovou stimulaciou pred zaciatkom cvicenia.
Ako nahle sa Sportovec citi pohodlne a je pripraveny zacat’, povedzte mu: "Chystam sa dotknut’ tvojej ruky
jemnym predmetom.”" Ako nahle Sportovec reaguje na dotyk na jednej Casti tela, mozete sa presunit na inl
Cast, ako je hlava, ruka, noha atd’.
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\ g Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Motorické aktivity

Pohyblivost
e Zdvihanie hlavy
o Sportovec leZi na bruchu (tvarou k zemi) na
podlozke alebo na mékkom povrchu. Verbalna
napoveda: "Zdvihni hlavu." Ak je to potrebné,
poskytnite vizualnu stimulaciu (nieco, na ¢o sa
pozerate pocas cvicenia), aby ste Sportovca zaujali a
motivovali. "Pozeraj sa na N
Ak $portovec stale nedokaze zdvihnut hlavu,
niekol’kokrat jemne pohlad'te chrbat od krku dole.
Ako nahle dokaze Sportovec zdvihnit hlavu, za¢nite

pracovat na jeho drzani na dlhsiu dobu.

e PretoCenie na chrbat
Sportovec lezi na bruchu (tvarou k zemi) na
podlozke alebo na miakkom povrchu. Ruky su
vystreté za hlavou. Verbalna napoveda: "Preto€ sa na
chrbat". Ak je to potrebné, poskytnite vizualnu
stimulaciu, aby ste zvysili ststredenie. Ak je
potrebna pomoc, zacnite otoCenim hlavy Sportovca
jednym smerom a zatla¢enim rukou na rameno a
boky v smere akym sa Sportovec pozera. Pri kazdom
pokuse poméahajte §portovcovi menej a mene;j.
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e Kottlanie

Sportovec lezi na bruchu (tvarou nadol) na
podlozke alebo na makkom povrchu. Ruky su pri
tele alebo za hlavou. Zadajte verbalnu napovedu:
"Pretoc sa" na poziciu na chrbat a potom
pokracovat’ v kotil'ani rovnakym smerom spit’ do
polohy na bruchu (tvarou nadol). V pripade
potreby pouzite vizualnu stimuldciu na sustredenie
sa. Ak je potrebna pomoc, za¢nite oto¢enim hlavy
$portovca jednym smerom a zatlacenim rukou na
rameno a boky v smere akym sa §portovec pozera.
Pri kazdom pokuse pomahajte $portovcovi mene;.

Obratnost
e Uchopit’ a drzat
Ako nahle je Sportovec v pohodlnej polohe, postavte pred alebo vedl'a Sportovcovej ruky predmet (vrectisko
alebo lopticku) a potom zadajte slovntl napovedu: "Uchop  ." Ak ma Sportovec t'azkosti otvorit’ ruku pri

58

uchopeni, pomoézte mu tym, Ze zatlacite na zadnt stranu ruky na pomoc otvorenia prstov. Povzbudzujte
Sportovca, aby drzal objekt 10 sektiind a potom ho uvolnil. Ak ma problémy s uvol'nenim, pomozte rovnakym
spdsobom ako predtym zatlatenim na zadnu Cast’ ruky.
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e Uchopit’ a presunut’:
Ako nahle je Sportovec v komfortnej polohe, polozte predmet (najlepsie vrecusko alebo loptu) vedla alebo pred
$portovcovu ruku a potom mu zadajte slovntl napovedu: "Zdvihni _ a podaj mi to." Nezabudnite ukazat’
ocividny ciel’ vo forme spojenych rik alebo misky na zachytenie predmetu. Ak ma Sportovec tazkosti s
otvorenim ruky, aby uchopil predmet, pomo6zte mu tym, Ze zatlacite na zadnu ¢ast’ jeho ruky, aby sa otvorili
prsty. Povzbudzujte Sportovca, aby drzal objekt 10 sekiind a potom ho uvolnil. Ak méa Sportovec problémy s
uvol'nenim, pomdzte mu rovnakym spésobom ako predtym zatlacenim na zadnu Cast’ ruky.

e Uchopit’, presuntt’ a uvol'nit’ smerom k ciel’u:
Ako nahle je Sportovec v komfortnej polohe, polozte predmet (najlepsie vrectisko alebo loptu) vedl'a alebo pred
$portovcovu ruku a potom mu zadajte slovna napovedu: "Zober  a presun ho blizsie k ciel'n." Ukazte
¢innost’, zdvihnutim predmetu a kotal'anim ho alebo hodenim smerom k ciel'u niekol’ko centimetrov od vas.
Nezabudnite poskytnut’ jasny ciel’ vo forme farebnej dosky, rohoze alebo spojenych rik, aby ste chytili predmet.
Ak ma Sportovec tazkosti s otvorenim ruky, aby uchopil predmet, pom6zte mu tym, ze ho zatlaCite na zadnti
Cast’ ruky, aby ste otvorili prsty. Povzbudzujte Sportovca, aby drzal predmet 10 sekiind a potom ho uvolnil. Ak
ma problémy s uvol'nenim, pomézte mu rovnakym spdsobom ako predtym zatlatenim na zadnt ¢ast’ ruky.

e Vrh gulou - loptickou
Ako nahle je Sportovec v pohodlnej, "pripravenej" pozicii, dajte Sportovcovi mikku lopticku, vrectisko alebo
iny maly, okrahly predmet. Zadajte mu verbalnu napovedu: "Hod’ lopticku." Ak ma Sportovec problémy so
zacatim pohybu, pomdzte mu tym, Ze ho podrZite za rameno a predlaktie a pomdzete mu pri pohybe hodu.
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Upravené vodné aktivity

60

Presunite §portovca na okraj bazénu

Pouzite $pongiu, fTasu s vodou alebo ruku a jemne namocte ruky a nohy Sportovca
Ak to Sportovec akceptuje, namocte mu chrbat a brucho

Ak to Sportovec akceptuje, opatrne mu namocte tvar

Ak to Sportovec akceptuje, pripravte ho na vstup do vody najprv nohami, pricom pouzijete verbalne,
vizualne alebo hmatové podnety. Dajte Sportovcovi vel'mi jasne najavo, Ze vstupuje do bazéna, najprv
nohami.

Pouzite "Tipy na prenos", aby ste bezpec¢ne presunuli Sportovca na plytky koniec bazéna

Jemne spustite $portovca do vody tak, aby jeho nohy vstipili do vody ako prvé

Ak to Sportovec prijme, opatrne a postupne ponorte Sportovca do bazénu

Povzbudzujte Sportovca, aby sa uvolnil a vychutnal si vodu

Pocas niekol’kych prvych sedeni, as, ktory Sportovec stravi vo vode by mal byt’ kratky (5-10 minut)

Ak sa pouzije plavecka pomocka, tréner by mal vediet, ako zariadenie funguje a ako ho bezpecne pouzivat
a bezpecne ostranit’.

Postupne zvysujte Cas Sportovca straveného vo vode
Ak je to potrebné, opakujte zoznamovacie ¢innosti s vodou

Rozpravajte sa so Sportovcom, ako prechadzate kazdou fazou, aby ste zistili zaujem a vysvetlili kazda
aktivitu.
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Tréningovy program motorickych aktivit rozdeleny podla Sportu

Oficialne porty Specialnych Olympiad Aktivity Tréningového programu motorickych aktivit

Vodné Sporty

Vznasanie na vode

Aktivita - vznasanie na vode Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na pretek na 15 m Splyvanie.

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Bazén najlepsie s
hlbkou nie vidcésou ako
1 meter

2. Plavecka pomdcka,
ktora obopina telo

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc
Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ §portovca, ale
nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

bl S

Popis ¢innosti vznasania sa na vode Tréningového programu motorickych aktivit

Pomozte Sportovcovi so vznaSanim na vode

S alebo bez pomoci, $portovec zaujme polohu v bazéne s hibkou nie vi¢sou ako 1 meter

Nasmerujte Sportovca, aby sa snazil vznasat’ na chrbte alebo na bruchu v zavislosti od schopnosti $portovca
Sportovec sa vznaga/splyva s alebo bez pomoci

pozicii na chrbte.

Aktivity pre rozvijanie vznasania MATP

e V pripade potreby si prejdite so Sportovcom upravené vodné aktivity (na predchadzajicej strane)
o Pomdzte Sportovcovi s ponorenim tela do vody

e Podporte Sportovca tym, ze polozite jednu ruku pod hrudnik a druhti ruku na jeho chrbat, sklonte sa na
rovnaku troven ako Sportovec (Sportovec sa moze dotykat’ podlahy bazéna svojimi nohami)

o Pomozte Sportovecovi tak, ze presuniete ruku, ktora je na chrbte Sportovca pod jeho nohy, ¢im zdvihnete
nohy Sportovca z podlahy bazénu

o Presunte ruky spét’ pod trup Sportovca, aby ste podporili vznasanie na vode, v pripade Ze Sportovec je v

e Ak je to mozné, umoznite Sportovcovi, aby sa na chvil'u vznasal sam,
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Mozné tipravy pre aktivitu vznaSanie Tréningového programu motorickych aktivit

Podl’a potreby pouzite plavaciu dosku
Vyuzite pomoc rovesnikov, ktory mozu ukazat’ ¢innost a zastat’ rolu asistentov

Co najviac sa snazte znizit’ pomoc plavajicich / podpornych zariadeni

Bezpecnostné opatrenia
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Uistite sa, ze Sportovec je pripraveny na vstup do vody

Pouzivajte vhodné techniky pri prenose $portovcov do a von z bazéna. Ak sa pouziva zdvihadlo, mali by
ste mat’ znalosti o jeho pouzivani alebo zamestnanci, ktori maji vedomosti o jeho pouzivani by mali byt
k dispozicii, aby mohli Sportovcov preniest’ do a von z vody.

Majte k dispozicii minimalne jedného trénera pre kazdého Sportovca vo vode
Upevnite Sportovcov bezpeéne do vhodnych plaveckych zariadeni

Monitorujte Sportovca, ¢i nie je unaveny

Pocas tréningu dajte Sportovcovi ¢as na odpocinok

V pripade potreby pouzite Stuple do usi

Mal by byt’ jeden dozor na kraji bazéna pre kazdych dvoch $portovcov v bazéne
Zabal'te $portovca do uteraka, po opusteni bazéna

Uistite sa, zZe Sportovcovi nie je zima
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Aktivity Tréningového programu motorickych aktivit

Vodné Sporty Chéodza v bazéne

Aktivita - Chdodza v bazéne Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na pretek na 15 m chddza

Vybavenie Urovne pomoci
1. Bazén najlepsie s Celkova pomoc
hlbkou nie vacsou ako 1 Tréner podporuje alebo poméha
meter $portovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa moéze dotykat’, usmeriiovat’
alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi
v celom pohybe

Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo tilohu
bez asistencie trénera

Popis aktivity chédza v bazéne Tréningového programu motorickych aktivit

1. Postavte $portovca do bazénu s hibkou nie vicsou ako 1 m, s alebo bez pomoci
2. Nasmerujte Sportovca na chddzu
3. Sportovec kraca vo vode, s alebo bez pomoci

Rozvijajuce aktivity na chodzu v bazéne Tréningovému programu motorickych aktivit:

e V pripade potreby si prejdite upravené vodné aktivity so Sportovcom
e Umiestnite do vody predmet alebo tréner alebo dobrovolnik stoji pred Sportovcom ako ciel’
e Povzbudzujte Sportovca, aby stal vo vode tvarou k jednému z trénerov
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Mozné upravy pre aktivitu chodza v bazéne

V pripade potreby pouzite zabradlia v bazéne

Podra potreby pouzite plavecké dosky

Vyuzite rovesnikov na ukazku ¢innosti na chddzu v bazéne aj ako asistentov
Zmensite / predizte vzdialenosti podla schopnosti §portovca

Ako sa Sportovec zlepsuje znizte zavislost’ od plaveckych / inych pomdcok,

Bezpecénostné opatrenia
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Uistite sa, Ze Sportovec je pripraveny na vstup do vody

Pouzivajte vhodné techniky pri prenose $portovcov do a von z bazéna. Ak sa pouziva zdvihadlo,
mali by ste mat’ znalosti o jeho pouZzivani alebo zamestnanci, ktori maju vedomosti o pouzivani
by mali byt’ k dispozicii, aby mohli §portovcov preniest’ do a von z vody.

Minimalne jeden tréner na kazdého Sportovca vo vode by mal byt k dispozicii
Upevnite §portovcov bezpeéne do vhodnych plaveckych zariadeni
Monitorujte Sportovca, ¢i nie je unaveny

Pocas tréningu dajte Sportovcovi ¢as na odpocinok

V pripade potreby pouzite Stuple do usi

K dispozicii by mal byt jeden dozor na kazdych dvoch Sportovcov v bazéne
Po opusteni bazéna, zabal'te Sportovca do uteraka

Uistite sa, ze Sportovcovi nie je zima
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Aktivity Tréningového programu motorickych aktivit

Vodné Sporty Zaciatoc¢nicke asistované plavanie

Zaciatocnicke asistované plavanie MATP je pripravou na pretek na 10m asistované plavanie

Vybavenie Urovne pomoci

1.

2.

Bazén najlepsie s Celkova pomoc

hlbkou nie va¢sou ako | Trgner podporuje alebo pomaha $portovcovi
1 meter s celym pohybom

Plavecka pomocka,

ktora obopina telo Ciastotna pomoc

Tréner sa méze dotykat, usmerniovat’ alebo
nasmerovat’ §portovca, ale nepodporuje ani
nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez
asistencie trénera

bl e

Popis aktivity Tréningového programu motorickych aktivit zaciato¢nicke asistované plavanie

Pomozte Sportoveovi s plaveckou pomdckou

Sportovec zaujme poziciu v bazéne s hibkou nie vi¢sou ako 1 meter, s alebo bez pomoci
Nasmerujte $portovca na plavanie a podl'a potreby upravte polohu tela

Sportovec plava s alebo bez pomoci

AKtivity pre rozvijanie Zaciato¢nickeho asistovaného plavania Tréningového programu motorickych aktivit

V pripade potreby si prejdite upravené aktivity so Sportovcom

Umiestnite predmet do vody alebo tréner / dobrovol'nik stoji pred Sportovcom ako ciel

Pomozte Sportovecovi v potrebnom rozsahu (verbalne, ¢iasto¢ne alebo celkom) v pohybe rik bez pouzitia n6h
Vrat'te Sportovca do vzpriamenej polohy a dajte Sportovcovi ¢as na oddych

Pomozte Sportovcovi sa drzat’ okraja bazénu a pohybovat’ len nohami

Vrat'te Sportovca do vzpriamenej polohy a dajte Sportovcovi ¢as na oddych
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Vezmite prosim na vedomie:
Pohyb vpred bez pomoci trénera kvalifikuje $portovca na plavecké aktivity Specidlnych Olympiad.

Mozné upravy pre aktivity Tréningového programu motorickych aktivit za¢iatocnicke asistované plavanie

e Pouzivajte plavecké dosky
e Pouzivajte plavecké rukavice
e Pouzivajte aj iné plavecké pomocky

e Pouzivajte rozne farebné a zvukové predmety ako podnety

Bezpecnostné opatrenia

o Uistite sa, ze Sportovec je pripraveny na vstup do vody

e Pouzivajte vhodné techniky pri prenose Sportovcov do a von z bazéna. Ak sa pouziva zdvihadlo,
mali by ste mat’ znalosti o jeho pouzivani alebo zamestnanci, ktori majii vedomosti o pouzivani
by mali byt k dispozicii, aby mohli §portovcov preniest’ do a von z vody.

e Minimalne jeden trénera na kazdého Sportovca vo vode by mal byt k dispozicii
e Upevnite $portovcov bezpecne do vhodnych plaveckych zariadeni

e Monitorujte Sportovca, ¢i nie je unaveny

e Pocas tréningu dajte Sportovcovi ¢as na odpoc¢inok

e V pripade potreby pouzite Stuple do usi

o K dispozicii by mal byt jeden dozor na kazdych dvoch $portovcov v bazéne

e Po opusteni bazéna, zabal'te Sportovca do uteraka

o Uistite sa, Ze Sportovcovi nie je zima
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Atletika

Chédza

Chédza Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na 10 m asistovanej chddze

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Vhodna obuv

2. Pomocky na chédzu
potrebné pre
Sportovca

3. Paska alebo vlajky a
kuzele na oznacenie
Startovnej / cielovej

Ciary

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa méze dotykat, usmerniovat’ alebo
nasmerovat’ §portovca, ale nepodporuje ani
nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez
asistencie trénera

Popis aktivity chddza Tréningového programu motorickych aktivit

1. Oznacte Startové / ciel'ové Ciary vzdialené od seba menej ako 10 m a Siroké dve drahy
2. Sportovec s choditkom a trénerom zaujme poziciu na $tartovej Giare

3. Nasmerujte Sportovca, aby kracal smerom k ciel'ovej Ciare

4. Sportovec kraéa s choditkom smerom k cielovej &iare s pomocou trénera

Aktivity pre rozvijanie chodze Tréningového programu motorickych aktivit

¢ Sportovec stoji s pomocou po dobu 5 sektind

e Sportovec stoji s pomocou po dobu 10 sekind
e Sportovec kraa s pomocou na vzdialenost’ 2m
¢ Sportovec stoji bez pomoci po dobu 5 sekund

e Sportovec stoji bez pomoci po dobu 10 sekiind
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Mozné tipravy pre aktivitu chédza Tréningového programu motorickych aktivit

Ak je to mozné, pouzite skutocnu dréhu, alebo pripravte simulovant trat’ s drahami, Startovymi a cielovymi
Ciarami. Ak su pouzité vlajky alebo kuzele na pomoc Sportovcom, aby dodrziavali svoju drahu, mali by sa
postupne odstranovat’, pretoze ako sa bude Sportovec ¢asom zlepSovat’, bude schopny sa drzat’ vlastnej drahy.

e Zvigsite / zmensite vzdialenost’ podl'a potreby
e Oznacte Startova / cielova ¢iaru s inymi materialmi / predmetmi

e Podrla potreby pouzite vizualne pomocky (vlajky, kuzele)

Bezpec¢nostné opatrenia
e Vzdy zostante na dosah Sportovcov
e Pouzivajte Siroké drahy bez prekazok
e Pouzivajte tvrdé, ploché povrchy

e Pomozte Sportovcovi v pripade potreby
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit

Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Atletika

Skok z dvoch néh

Skok z dvoch n6h Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na skok do dial’ky z miesta

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Vhodné topanky

2. Paska na oznacenie
odrazovej Ciary

3. Zinenka (pre priestor
doskoku)

Celkova pomoc

Tréner podporuje alebo pomaha $portovcovi s
celym pohybom

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa moze dotykat, usmeriiovat’ alebo
nasmerovat’ §portovca, ale nepodporuje ani
nepomadha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez asistencie
trénera

Popis aktivity skoku z dvoch néh Tréningového programu motorickych aktivit

e (Oznacte Ciaru odrazu

e Sportovec sa s pomocou alebo bez pomoci postavi na odrazovi ¢iaru

e Nasmerujte Sportovca na skok

e Sportovec skoci s pomocou alebo bez pomoci - Sportovec nemusi skakat’ dopredu

Aktivity pre rozvijanie skoku z dvoch noh Tréningového programu motorickych aktivit

e Sportovec stoji s pomocou po dobu 5 sekiind

e Sportovec stoji a Sviha rukami s pomocou

e Sportovec stoji bez pomoci po dobu 5 sekund

e Sportovec stoji a §viha rukami bez pomoci
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity
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Vezmite prosim na vedomie:

Skok s odrazom a doskokom na dve nohy s pohybom vpred bez pomoci trénera kvalifikuje Sportovca na
disciplinu skok z miesta Specialnych Olympiad.

Odraz z jednej nohy a doskok na jednu alebo dve nohy je "poskok" na rozdiel od skoku.

MozZna tiprava pre aktivitu skoku z dvoch noh Tréningového programu motorickych aktivit

e Pouzite pre Sportovca odrazovi dosku alebo 10 cm vysoky blok alebo ploSinu na pomoc pri skoku

Bezpecénostné opatrenia
e Umiestnite dostatok zineniek v priestore doskoku

e Pripevnite akukol'vek odrazova dosku / blok k podlahe, aby sa nepohybovala
e Zostaiite v dosahu Sportovca po celi dobu

e Pomozte Sportovcovi pri udrZiavani rovnovahy
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00. Trénerska priru¢cka Tréningového programu motorickych aktivit
\ g Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity
Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit
Atletika Manualny pohyb invalidného vozika

Aktivita manualny pohyb invalidného vozika Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na pretek na
10m na invalidnom voziku

Vybavenie Urovne pomoci
1. Manualny invalidny Celkova pomoc
vozik Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

2. Paska, kuzele alebo
vlajky oznacujice
Startovu / ciel'ovu Ciaru

Ciasto¢na pomoc
Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ §portovca, ale

nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom pohybe
3. Ak je to mozné,

pouzite skuto¢nu Samostatny
dréhu a vybavenie Sportovec dokonéi pohyb alebo tilohu bez asistencie trénera

Popis aktivity - manualny pohyb invalidného vozika Tréningové programu motorickych aktivit
1. Oznacte Startové a cielové Ciary vzdialené menej ako 10 m od seba a Siroké 2 drahy
2. Sportovcove predné / prvé kolesa st na $tartovej Ciare
3. Pouzivajte §tartovacie povely podla oficialnych pravidiel Specialnych Olympiad
4. Sportovec pohana vozik smerom dopredu k cielovej &iare s pomocou alebo bez pomoci

¢ Sportovec polozi ruky na kolesa s asistenciou po dobu 5 sekiind
e Sportovec potlaci kolesa s asistenciou po dobu 10 sekind

e Sportovec polozi ruky na kolesa bez pomoci na 5 sekund

e Sportovec potlaéi kolesa bez pomoci po dobu 10 sekind

Aktivity pre rozvijanie aktivity manuilneho pohybu invalidného vozika Tréningového programu motorickych 3

MozZna tprava pre aktivitu manualny pohyb invalidného vozika Tréningového programu motorickych aktivit
e Pouzite sluchové alebo vizudlne signaly na pomoc §portovcom

e Umiestnite predmet, trénera alebo dobrovol'nika na koniec drahy ako ciel’

e Zvidsite / zmensite vzdialenost’ dizky drahy/ciel’a, ak je to potrebné
Bezpeénostné opatrenia

e Siroké drahy bez prekazok

e Zostante v dosahu Sportovca po celil dobu

e Pomahajte Sportovcovi pri udrzani kontroly nad vozikom
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Trénerska priru¢cka Tréningového programu motorickych aktivit
Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Atletika Aktivita motorizovany invalidny vozik

Aktivita motorizovany invalidny vozik Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na
25 m prekazkova drahu motorizovanych invalidnych vozikov

Vybavenie Urovne pomoci

1. Motorizovany invalidny | Celkova pomoc
vozik Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

2. Paska na oznacenie drah | . ‘
Ciasto¢na pomoc

3. KuZele a vlajky Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
oznacujice prekazkovi nepodporuje ani nepoméha $portovcovi v celom pohybe
drahu

Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

Popis aktivity motorizovaného vozika Tréningového programu motorickych aktivit

1. Oznacte prekazkovu drahu kratSiu ako 25 metrov s 1 otoénym bodom a 2 kuzel'mi

2. Sportovec zaujme poziciu s alebo bez asistencie, s prednym / prvym kolesom za $tartovou &iarou

3. Signalizujte Start pomocou Startovnych povelov

4. Sportovec manévruje invalidnym vozikom s pomocou alebo bez pomoci cez drdhu (mdze pouzit’ 2 dréhy )

Aktivity rozvijajuce aktivitu - motorizovany vozik Tréningového programu motorickych aktivit
e Sportovec pohybuje invalidny vozik s asistenciou po dobu 10 sekund
e Sportovec pohybuje invalidny vozik cez jeden oto&ny box s pomocou
e Sportovec pohybuje invalidny vozik cez dva kuZele s pomocou
e Sportovec pohybuje invalidny vozik bez pomoci po dobu 10 sektnd
¢ Sportovec pohybuje invalidny vozik cez jeden otoény box bez pomoci

e Sportovec pohybuje invalidny vozik cez dva kuZele bez pomoci
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Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost” dokoncit’ 25-metrovi drahu s 2 otoénymi bodmi a 4 kuzel'mi bez asistencie trénera kvalifikuje
$portovca na 25m drahu Motorizovanych invalidnych vozikov Specialnych Olympiad.

Mozné tpravy pre aktivitu motorizovanych vozikov Tréningového programu motorickych aktivit
e Podrla potreba pouzite vizualne signaly, ktoré pomahaju Sportovcovi
e Upravte prekazkovu drahu podla potrieb Sportovca

e Trénujte so Sportovcom prekazkova drahu podla sekcii

Bezpecénostné opatrenia
e Pouzite plochy, tvrdy povrch
e Pouzite Siroké drahy
e Zostante v dosahu $portovca po celtl dobu

¢ Pomahajte Sportovcovi pri udrzani kontroly nad vozikom
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Trénerska priru¢cka Tréningového programu motorickych aktivit
Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Bedminton Bedmintonovy uder

Aktivita Bedmintonovy uder Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Bedmintonovy tder na ciel’

Vybavenie Urovne pomoci
1. Raketa Celkova pomoc
2. Kosik Tréner podporuje alebo poméha Sportovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc
Tréner sa méze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo tilohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Bedminton Tréningového programu motorickych aktivit

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji

2. Zaveste koSik na dosah Sportovca medzi pasom a ramenom.

3. Sportovec uchopi raketu do dominantnej ruky s alebo bez pomoci
4. Nasmerujte Sportovca na uder kosika

5. Sportovec zasiahne visiaci kosik s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Bedmintonového uderu Tréningového programu motorickych aktivit
e Sportovec uchopi raketu s pomocou
e Sportovec uchopi a dri raketu s pomocou po dobu 5 sekund
¢ Sportovec hybe s raketou po dobu 5 sekiind s pomocou
e Sportovec uchopi raketu bez pomoci
e Sportovec uchopi a dri raketu po dobu 5 sektind bez pomoci

e Sportovec hybe s raketou po dobu 5 sekiind bez pomoci
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Mozné tipravy pre aktivitu Bedmintonovy tider Tréningového programu motorickych aktivit
e Aby ste naucili $portovca odrazat,, zaveste kosik, balon, plastovu alebo penovu lopticku.
e Pouzite adaptivne zariadenia na pomoc Sportovcovi s drzanim rakety
e Upravte vysku zaveseného kosika podla potreby Sportovca
e Podrla potreby zmeiite velkost’ a farbu kosika
o Zmeiite velkost a dizku rakety podl'a potreby (t.j. predizte dizku racky)
e Zmeite vzdialenost od kosika

e Pripojte maly zvoncek do vnttra zaveseného koSika tak, aby Sportovec pocul zvoncek, ked zasiahne kosik.

Bezpecnostné opatrenia
o Uistite sa, ¢i Sportovec udrziava vyvazenu poziciu
e Davajte si pozor, aby vas Sportovec nezasiahol pri pokuse odrazit’ kosik

e Uistite sa, ze vracajuci sa ko$ik nezasiahne Sportovca
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Basketbal

Basketbalovy odraz

Basketbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Basketbalovy hod na ciel

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Basketbalova lopta
2. Jasne oznaceny ciel’

3. Paska

Celkova pomoc

Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom
Ciasto&na pomoc

Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez pomoci trénera
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Popis aktivity Basketbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit

1. Na stene oznacte ciel’ v tvare Stvorca, ktory nie je mensi ako 1 meter, vo vyske, ktora je na urovni
trupu Sportovca.

2. Sportovec zaujme poziciu menej ako 2,4 metra od ciel’a s alebo bez pomoci

3. Podajte Sportovcovi loptu (polozte do ruk alebo mu ju pontiknite)

4. Nasmerujte Sportovca aby odrazil loptu smerom k ciel'u

5. Sportovec odrazi loptu dopredu od hrudnika smerom k ciel'u, s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Basketbalového odrazu Tréningového programu motorickych aktivit

Sportovec poloZi ruky na loptu a drZi loptu po dobu 5 sektind s pomocou
Sportovec polozi ruky na loptu a potom uvolni loptu s pomocou

Sportovec poloZi ruky na loptu a odrazi loptu od hrudnika / tela s pomocou
Sportovec umiestni ruky na loptu a drzi loptu po dobu 5 sekund bez pomoci
Sportovec umiestni ruky na loptu a uvolni loptu bez pomoci

Sportovec ma jednu alebo obe ruky na lopte a odrazi loptu od hrudnika / tela bez pomoci

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ hodit’ / odrazit’ loptu na vzdialenost’ va¢siu ako 2,4 metra smerom k ciel'u bez pomoci, kvalifikuje
$portovca na Basketbalovy hod na ciel’ Specialnych Olympiad

Mozné tpravy pre aktivitu Basketbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit

Rozdielna velkost’, hmotnost’, farba a textura lopty
Zvagsite / zmensite vzdialenost’ medzi $portovcom a ciel'om
Pouzite zavesenu loptu alebo balon na Grovni hrudnika Sportovca, aby ste ich naucili odraz

Oznacte ciel’ na zemi a postupne sa posuvajte ciel’ smerom na stenu, podla toho ako sa Sportovec zlepSuje.

Bezpecnostné opatrenia

Uistite sa, Ze Sportovec drzi vyvazenu poziciu
Uistite sa, ze §portovec je bezpeéne umiestneny na svojom invalidnom voziku predtym, nez odrazi loptu

Chrarte Sportovca pred odrazom / vracanim lopty
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Bowling Bowling na ciel’

Tréningovy program motorickych aktivit Bowling na ciel’ je pripravou na Bowling na pocet kol

Vybavenie Urovne pomoci

1. Plastova bowlingova
lopta (30 cm v priemere) Celkova pomoc

2. Plastové bowlingové Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom
kuzele Ciasto¢na pomoc

3. Bowlingova rampa Tréner sa moze dotykat,, usmernovat alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
podla potreby nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom pohybe

4. Paska Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez asistencie trénera

78 Trénerska prirucka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005



()
]

A Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
\ K Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity
o

Popis aktivity - Bowling na ciel’ Tréningového programu motorickych aktivit

1. Postavte kuzel’ky menej ako 5 metrov od Startovej / bowlingove;j Ciary

2. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji za bowlingovou &iarou s alebo bez pomoci
3. Umiestnite gul'u do Sportovcovej ruky alebo na bowlingova rampu podl’a potreby

4. Sportovec kottl'a gul'u smerom ku kuzel'om s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Bowlingu na ciel’ Tréningového programu motorickych aktivit
e Sportovec drZi loptu po dobu 5 sektind s pomocou
¢ Sportovec drZi a potom uvolfiuje loptu s pomocou
¢ Sportovec drZi loptu po dobu 5 sekiind bez pomoci

e Sportovec drzi a potom uvolfiuje loptu bez pomoci

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ kotul'at’ loptu (s alebo bez bowlingovej rampy), ale bez asistencie trénera kvalifikuje Sportovea na
Bowling na pocet kol Specialnych Olympiad.

Mozné Gipravy pre Bowling na ciel’ Tréningového
programu motorickych aktivit

e ZmensSite vzdialenost’ od kuzelov

e Rozne rozmery, hmotnost a farba predmetov
pouzivanych na kuzelky

e Oznacte drahy na vedenie gule

e Pouzite plastovi bowlingovi gulu s upravenym
uchytom podrla potreby

Bezpecnostné opatrenia
o Uistite sa, Ze Sportovec udrziava vyvazenu poziciu

e Zostaite v dosahu $portovca po celt dobu
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Florbal

Strel’ba s pukom

Strel’ba s pukom Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Florbalovi strel'bu na ciel’

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Florbalova hokejka
2. Florbalové puky

3. Paska na urcenie
smeru strel’by

4. Florbalova branka a
siet’

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha $portovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ §portovca, ale
nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez asistencie trénera

~N NNk WN

Popis aktivity Strel’ba s pukom Tréningového programu motorickych aktivit

. Oznacte drahu srel’by

. Umiestnite branku na vzdialenost’ menej ako 3 metre (9'9 ") od Ciary strielania

. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji za ¢iarou strielania s alebo bez pomoci
. Umiestnite florbalovii hokejku do dominantnej ruky Sportovca s alebo bez pomoci

. Umiestnite puk na podlahu na stranu Sportovca

. Nasmerujte Sportovca, aby striel’al puk smerom k branke

. Sportovec striel'a puk smerom k branke s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Strel’by s pukom Tréningového programu motorickych aktivit
e Sportovec drzi hokejku s asistenciou po dobu 10 sektind
¢ Sportovec pouziva hokejku na odrazenie puku dopredu s pomocou
e Sportovec drzi hokejku bez pomoci 10 sekand

e Sportovec pouziva hokejku na odrazenie puku dopredu bez pomoci
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ strielat’ puk zo vzdialenosti troch metrov bez asistencie trénera kvalifikuje $portovcov na disciplinu
individualnych zrucnosti Florbalova strel’ba na ciel’ Specialnych Olympiad.

Mozné upravy Strel’by s pukom Tréningového programu motorickych aktivit

* Pre lepSiu motivaciu mozete zatrubit,, alebo zablikaju svetla pri streleni golu.

* Pouzite kuzele namiesto branky

» Namiesto hokejky a puku pouzivajte slamovii metlu a loptu, potom prejdite na regularne vybavenie

* Rézne rozmery, hmotnost’ a farba puku

 Zvadsite / zmenSite vzdialenost’ medzi Sportovcom a ciel'om / brankou

« Podla potreby upravte dizku racky

* Poskytnite pomocné zariadenia, ktoré pomahaju $portovcom drzat’ hokejku

Bezpecnostné opatrenia

Poskytnite Sportovcovi dostato¢ny priestor na vykonanie ¢innosti
Zostaiite v dosahu Sportovea po celtl dobu

Zabezpecte, aby Sportovec drzal rovnovahu

Daévajte si pozor, aby vas Sportovec nebuchol pri pouzivani hokejky

Poskytnite prilbu pre vSetkych Sportovcov, rovnako ako to je v regularnom Florbale.
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Trénerska priru¢cka Tréningového programu motorickych aktivit
Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad

Tréningovy program motorickych aktivit

Florbal

Strel’ba s pukom

Strel’ba s pukom Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na 10m dréhu vedenie puku

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Florbalova hokejka
2. Florbalové puky
3. Kuzele

4. Péaska oznacujuca
Startové a cielové Ciary a
drahy

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

pomoci

vo svojej drahe.

Popis aktivity Strel’ba s pukom Tréningového programu motorickych aktivit

1. Oznacte startové a ciel'ové Ciary vzdialené od seba menej ako 10 m.
2. Pouzite pasku alebo kuzele na oznacenie drah medzi Startovymi / ciel'ovymi ¢iarami. Drahy by mali mat’ Sirku 1 m .
3. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji za Startovou ¢iarou s hokejkou v dominantnej ruke, s alebo bez

4. Umiestnite hokejovy puk na podlahu na stranu Sportovca
5. Nasmerujte Sportovca tak, aby manévroval / tlacil puk dopredu s hokejkou smerom k ciel'ovej Ciare, ale aby zostal

6. Sportovec manévruje s pukom smerom k ciel'ovej ¢iare s pomocou alebo bez pomoci

Aktivity na rozvijanie Strel’by s pukom Tréningového programu motorickych aktivit
e Sportovec drzi hokejku s asistenciou po dobu 5 sektind
e Sportovec pouziva hokejku, aby raz posunul puk s pomocou
e Sportovec drzi hokejku bez pomoci po dobu 5 sektind

¢ Sportovec pouziva hokejku, aby raz posunul puk bez pomoci
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# Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity
o
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Vezmite prosim na vedomie:

Sportovec so schopnostou strelit’ puk na vzdialenost’ 10 metrov bez asistencie trénera, spifia podmienky na 10
m Strel'bu s pukom Specialnych Olympiad

MozZné upravy pre aktivitu Strel’ba s pukom Tréningového programu motorickych aktivit
e Robzne rozmery, hmotnost a farba puku
e Upravte dizku hokejky podla potreby

e Podrla potreby pouzite pomocné pomocky na pomoc Sportovcom pri drzani hokejky

Bezpecénostné opatrenia
e Poskytnite Sportovcovi dostatocny priestor na vykonanie ¢innosti
e Zostaiite v dosahu $portovca po celu dobu

e Pomozte Sportovcovi drzat’ hokejku pod kontrolou
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Futbal Futbalovy odraz

Futbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Futbalové manévrovanie

Vybavenie Urovne pomoci
1. Futbal Celkova pomoc
2. Paska na oznacenie Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

Startovych / cielovych

&iar a drah Cl::lstocna pomoc ’
Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale

nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Futbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit

1. Oznacte Startové a cielové Ciary vo vzdialenosti menej ako 15 metrov od seba

2. Sportovec zaujme poziciu v stoji alebo v sede za §tartovou ¢iarou s pomocou alebo bez nej
3. Umiestnite loptu na podlahu pred $portovca

4. Nasmerujte Sportovca, aby manévroval / kopal loptu smerom k cielovej Ciare

5. Sportovec pouziva nohy na pohyb lopty smerom k ciel'ovej Giare s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Futbalového odrazu Tréningového programu motorickych aktivit

e Nasmerujte Sportovca, aby zaujal najlepSiu poziciu pred loptou pre pohyb noh, Sportovec potom s pomocou
kopne do lopty.
e Dajte loptu pred Sportovca, ktory s nohou kopne do lopty bez pomoci
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
# Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity
o

\

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ §portovca manévrovat’ s loptou na vzdialenost’ 15 metrov (v 5-metrovej drahe) bez asistencie
trénera kvalifikuje Sportovca na Futbalové manévrovanie Specialnych Olympiad.

Mozné tpravy pre aktivitu Futbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit
* Pouzivajte loptu, ktora je pripevnena k ¢lenku Sportovca
* Zvacsite/zmensSite vzdialenost’ k branke podla potreby
» Vymeiite lopticky podla toho, ako sa Sportovec zlepSuje
* Podl'a potreby upravte Sirku drahy
* Podla potreby pouzite choditko

* Ked’ lopta prejde cez cielovu ¢iaru, zatrubte, zazvonite, alebo zablikajte svetlami.

Bezpecnostné opatrenia

e Uistite sa, Ze Sportovec moze kracat’ bez zakopnutia, ak pouziva
priviazant loptu.

e Pouzivajte plochy, tvrdy povrch

e Pouzite drahu bez prekazok

e Pomozte Sportovcovi podla potreby

e Pomozte Sportovcom udrziavat’ kontrolu nad loptou

e Zostaite v dosahu Sportovca po celtt dobu
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Futbal Futbalovy kop

Futbalovy kop Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Futbalovu strel’bu

Vybavenie Urovne pomoci
1. Futbalova lopta Celkova pomoc
2. Branka so sietou Tréner podporuje alebo poméaha Sportovcovi s celym pohybom
3. Paska na oznadenie Ciasto¢na pomoc
Startovej Ciary Tréner sa moéze dotykat, usmerniovat alebo nasmerovat Sportovca, ale

nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera
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. Trénerska priru¢cka Tréningového programu motorickych aktivit
g Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity
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Popis aktivity Futbalovy kop Tréningového programu motorickych aktivit

1. Oznacte Startova Ciaru

2. Umiestnite branku / siet’ do vzdialenosti menej ako 8 metrov od Startovej Ciary

3. Sportovec zaujme poziciu v stoji alebo v sede za $tartovou &iarou s alebo bez pomoci
4. Umiestnite loptu na podlahu pred $portovca

5. Nasmerujte $portovca, aby kopol loptu smerom k brane

6. Sportovec kopne loptu smerom k brane s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Futbalového kopu Tréningového programu motorickych aktivit

e Sportovec zaujme najvhodnej$iu poziciu pre pohyb noh pred loptou - s pomocou $portovec kopne s
nohou do lopty
e Polozte loptu pred Sportovca - Sportovec kopne s nohou do lopty bez pomoci

Mozné ipravy pre aktivitu Futbalovy kop Tréningového programu motorickych aktivit
e Podla potreby zvicsite / zmenSite vzdialenost’ medzi Sportovcom a brankou
e Tréner / dobrovolnik alebo predmet je umiestneny v branke pre motivaciu
e Rodzna velkost, hmotnost’ a farba lopty podla potreby
e V pripade potreby pouzite choditko

e Ked lopta prejde do branky, zatrubte, zazvorite alebo zablikajte svetlami.

Bezpecnostné opatrenia
* Pocas strel'by nedovol'te, aby Sportovec odrazil loptu hlavou
* Zabezpecte, aby Sportovec udrziaval rovnovahu

* Vzdy zostante na dosah $portovca
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

=
=

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Golf Patovanie

Patovanie Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Kratky pat

Vybavenie Urovne pomoci
1. Plastova golfova Celkova pomoc
lopticka Tréner podporuje alebo pomaha $portovcovi s celym pohybom

2. Golfovy pater
(regularny, gumovy alebo
plastovy)

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
3. Rovny povrch nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

4. Plastovy pohar Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Patovanie

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji pred loptickou s alebo bez pomoci

2. Umiestnite cielovy / tréningovy pohar do vzdialenosti menej ako 2 metre od Sportovca

3. Polozte palicu do ruk Sportovca tak, aby uprednostitovana ruka bola pod dominantnou rukou, s alebo bez
pomoci

4. Nasmerujte Sportovca, aby §vihol paterom a odrazil lopti¢ku do cvi¢ného pohéra.

5. Sportovec $vihne paterom do lopticky, s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Patovania Tréningového programu motorickych aktivit
e Sportovec chyti pater do oboch ritk s pomocou
e Sportovec uchopi a drzi pater po dobu 10 sektind s pomocou
e Sportovec §vihne pater s asistenciou
e Sportovec chyti pater do oboch rik bez pomoci
e Sportovec uchopi a drzi pater po dobu 10 sekind bez pomoci

e Sportovec uchopi a S§vihne paterom bez pomoci
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit
Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ Sportovca umiestnit’ golfovu lopticku na dva metre smerom k ciel'u kvalifikuje Sportovca na aktivitu
Specialnych Olympiad Kratky pat

MozZné upravy pre Patovanie Tréningového programu motorickych aktivit

Podra potreby pat moze byt vykonany na strane invalidného vozika
V pripade potreby vykonajte pat pomocou jednej ruky

Pouzite rozne rozmery, hmotnost’ a farbu lopticky

Zvagsite velkost plastového pohara

Zvadsite / zmensite dizku pateru podla potreby

Ak lopticka vojde do plastového pohara, zatribte, zazvoite alebo zablikajte svetlami

Bezpecnostné opatrenia

Pri vybere pateru pre Sportovca davajte pozor, aby Sportovec nezranil seba alebo inych
Zabezpecte dostatocny priestor pre Sportovca, aby vykonal pat

Davajte pozor, aby vas $portovec nezasiahol, ked’ drzi pater, vzdial'te sa, alebo poloZte ruku na ruku
$portovca a pomdzte mu pri patovani.
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

L
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad

Tréningovy program motorickych aktivit

Korcul'ovanie na kolieskovych korculiach Statie a pochodovanie

Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na : Pochodové kroky na korculiach

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Rovna plocha,

2. Zabradlie na drZanie
na napredovanie na
korc¢uliarsky povrch

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc
Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

dopredu.

Popis aktivity Korcul’ovanie na kolieskovych korculiach Tréningového programu motorickych aktivit

1. Sportovec zaujme poziciu na podlahe s nohami vystretymi pred nim
2. Trénujte postavenie sa, hore a dole (ako na korculiach) prevalenim na kolena, polozenim oboch ruk na jedno
koleno s hlavou hore a vytlacte sa hore s nohami vedl’a seba.
3. Pri polohe v stoji by mali byt ruky roztiahnuté kvoli rovnovahe s ohnutymi kolenami a o¢ami smerujucimi

4. Trénujte malé pochodové kroky na mieste
5. Trénujte drzanie jednej nohy vo vyske holenia po dobu 3 sekund, potom druha noha.
6. Trénujte pochodové kroky 2 - 3 metre (6 - 10 stop)

Aktivity na rozvijanie schopnosti

e Sportovec je schopny stat’ vo vzpriamenej polohe.
¢ Sportovec je schopny prejst’ 2-3 metre (6-10 stop).

Bezpecnostné opatrenia

e Dvaja tréneri pomahaju stabilizovat’ Sportovcov pocas zaciato¢nych aktivit v stoji.

e Zostaiite na dosah $portovca po celt dobu.

e Zacnite s tréningovou aktivitou na neklzavom povrchu, ako su gumové rohoze.

e Sportovci mdzu potrebovat’ pomoc pri prevrateni.
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit

Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Softbal

Softbalové aktivity na ihrisku

Softbalové aktivity na ihrisku Tréningového programu motorickych aktivit s pripravou na Softbal

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Lopta vhodnej velkosti
a hmotnosti (penova,
softbalova, plastova)

2. Baseballova rukavica

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom
Ciasto&na pomoc

Tréner sa moze dotykat,, usmerniovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonci pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

Popis Softbalovych aktivit na ihrisku Tréningového programu motorickych aktivit

1. Tréner / dobrovolnik zaujme poziciu menej ako 6 m od Sportovca a odkottila loptu

2. Sportovec zaujme poziciu s asistenciou alebo bez v polohe v sede alebo v stoji, tvarou k trénerovi, ktory ma loptu
3. Tréner kotl'a loptu smerom k $portovcovi

4. Nasmerujte $portovca, aby chytil kotal'anu loptu.

5. Sportovec zachyti loptu s rukami alebo rukou a rukavicou s alebo bez pomoci
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity ‘ g

Aktivity pre rozvijanie Softbalovych aktivit na ihrisku Tréningového programu motorickych aktivit

e Sportovec stoji alebo sedi tvarou k trénerovi, na ruke ma navle¢ent softbalovi rukavicu s asistenciou po dobu 10
sekund

e Sportovec pouziva s pomocou softbalovii rukavicu na zastavenie lopty, kotalanej z 2 m vzdialenosti

e Sportovec stoji alebo sedi bez pomoci tvarou k trénerovi s navle¢enou softbalovou rukavicou bez pomoci po
dobul0 sekind

e Sportovec pouziva bez pomoci softbalovi rukavicu na zastavenie lopty, kotalanej zo vzdialenosti 2m

Mozné upravy pre Softbalové aktivity na ihrisku Tréningového programu motorickych aktivit

Zvéacsite / zmensSite vzdialenost’ medzi Sportovcom a osobou, ktora kotul’a loptu
R&zne rozmery, Struktura, farba a hmotnost’ lopty
Zmente velkost’, hmotnost’ alebo tvar rukavic

Lemujte rukavice so suchym zipsom a pouzite tenisovu lopticku alebo in vhodnu
lopticku, ktora sa prilepi na suchy zips

Zacnite tym, ze tréner / dobrovol'nik polozi loptu do Sportovcovej rukavice
Postupne zvacsujte vzdialenost’ medzi trénerom / dobrovolnikom a $portovcom

Usmernite $portovca aby "Kontroloval/Pozeral na loptu".

Bezpeénostné opatrenia
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Poskytnite dostatok priestoru na aktivitu
Kotulajte loptu pri bezpecnej rychlosti smerom k Sportovcovi

Zostante v dosahu Sportovca po celu dobu
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit
Softbal Softbalovy hod

Softbalovy hod Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Softbalové hadzanie

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Lopta vhodnej
hmotnosti a vel'kosti
(penova, softbalova,
plastova)

2. Znacka na oznacenie
vzdialenosti (paska na
podlahu, kuzele,
obruce)

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

Ciastocna pomoc

Tréner sa moze dotykat, usmeriiovat alebo nasmerovat
Sportovca, ale nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom
pohybe

Samostatny
Sportovec dokonci pohyb alebo tlohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Softbalovy hod Tréningového programu motorickych aktivit

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji za ¢iarou hodu s alebo bez asistencie

2. Podajte Sportovcovi softbalovi loptu (poloZte ju do dominantnej ruky Sportovca alebo ho nechajte, aby si ju zobral)
3. Nasmerujte Sportovca, aby hodil loptu

4. Sportovec hadze softbalovu loptu s alebo bez pomoci
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Aktivity pre rozvijanie Softbalového hodu Tréningového programu motorickych aktivit

Sportovec drzi s pomocou softbalovii loptu na 5 sektund

Sportovec drzi a uvol'iiuje softbalovii loptu s pomocou

Sportovec drzi a potom potlaci softbalovii loptu po stole s pomocou
Sportovec drzi softbalovii loptu na 5 sektind bez pomoci

Sportovec drzi a uvoliiuje softbalovi loptu bez pomoci

Sportovec drzi a potlaci softbalovii loptu po stole alebo po podlahe bez pomoci

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ $portovca hodit’ softbalovi loptu uréenym smerom bez asistencie trénera kvalifikuje Sportovca pre Softbal
hadzanie Specialnych Olympiad.

MoZzné tipravy pre aktivitu Softbalovy hod Tréningového programu motorickych aktivit

Ro6zna velkost’, hmotnost’, farba a textira lopty
Pouzite krabicu, koSik alebo trénera ako stimul k zva¢Seniu vzdialenosti

Ak Sportovec uspesne hodi lopticku, zatriibte, zazvoiite alebo zablikajte svetlami.

Bezpecnostné opatrenia
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Poskytnite dostatok priestoru na aktivitu
Uistite sa, Ze Sportovec znovu ziskal rovnovahu po hodeni lopty (nepadne)

Zostante v dosahu Sportovca po celu dobu
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit
Softbal Softbalovy odraz

Softbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Softbalovy odpal.

Vybavenie Urovne pomoci

1. Lopticka vhodnej Celkova pomoc
hmotnosti a vel’kosti

2. Palka vhodne;j
hmotnosti a velkosti Ciastoéna pomoc

3. Odpalovacia ty¢ /
stojan / kuzel’

Tréner podporuje alebo poméaha Sportovcovi s celym pohybom

Tréner sa moze dotykat, usmerniovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny

Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Softbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v polohe tvarou k lopti¢ke na odpalisku / stojane, s alebo bez pomoci
2. Sportovec zaujme odrazovy postoj, pri¢om drzi palku na dominantnej strane, s alebo bez pomoci

3. Nasmerujte $portovca, aby odrazil loptu z odpaliska / stojana

4. Sportovec odrazi lopti¢ku z odpaliska / stojana s alebo bez pomoci
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Aktivity pre rozvijanie Softbalového odrazu

Sportovec s pomocou uchopi a dri palku s oboma rukami po dobu 10 sekind
Sportovec s pomocou drzi palku v odrazovej polohe po dobu 5 sektund
Sportovec s pomocou §viha palkou

Sportovec bez pomoci uchopi a drzi palku s oboma rukami po dobu 10 sekund
Sportovec bez pomoci drzi palku v odrazovej polohe po dobu 5 sekind

Sportovec bez pomoci $viha palkou

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ $portovca odrazit’ softbalovii lopticku z odpaliska bez asistencie trénera ho kvalifikuje na Sofbalovy odpal
Specialnych Olympiad.

Mozné tipravy pre aktivitu Softbalovy odraz Tréningového programu motorickych aktivit

Umoznit’ $portovcovi, aby lopticku zasiahol jednou rukou
Roézna velkost’, hmotnost’ a farba lopticky

Rozmery, hmotnost’ a dizka palky

Ak je to potrebné, zaveste lopticku v dosahu Sportovca

Pouzite lopticku vnutri so zvoncekom, ktory zazvoni po zasiahnuti lopticky.

Bezpecnostné opatrenia
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Poskytnite dostatok priestoru na aktivitu

Uistite sa, Ze navrat zavesenej lopticky nezasiahne Sportovca tym, Ze lopticka ma druht $nurku, ktord
umoziuje trénerovi riadit’ let lopticky.

Uistite sa, Ze Sportovec znovu nadobudne rovnovahu po zasiahnuti lopticky (nepadne)
Zostaiite v dosahu Sportovca po celu dobu

Dévajte pozor, aby vas Sportovec nezasiahol palkou, odstipte d’alej, alebo pomdzte Sportovcovi, tak,
ze polozite vasu ruku na jeho.
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

S

Oficialne $porty Specialnych Olympiad

Tréningovy program motorickych aktivit

Stolny

tenis

Stolnotenisovy uder

Stolnotenisovy uder Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Odvracajuci tder.

3. Velky stol / povrch

Vybavenie Urovne pomoci
1. Raketa (lopatka) Celkova pomoc
vhodnej \{el’kostl a Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom
hmotnosti
2. Lopticka Ciasto&na pomoc

Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale
nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Stolnotenisového ideru Tréningového programu motorickych aktivit

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji smerom k stolu, s alebo bez pomoci
2. Umiestnite raketu do dominantnej ruky $portovca

3. Kottlajte lopticku smerom k $portovcovi.

4. Nasmerujte Sportovca, aby odrazil lopti¢ku raketou (lopatkou)

5. Sportovec zasiahne lopti¢ku s alebo bez pomoci

Aktivity pre rozvijanie Stolnotenisového iideru Tréningového programu motorickych aktivit

Sportovec uchopi raketu s pomocou

Sportovec s pomocou uchopi a drzi raketu po dobu 5 sekund

Sportovec s pomocou §vihé s raketou po dobu 5 sekiind

Sportovec s pomocou pouzije raketu na odraz lopti¢ky v stacionarnej polohe

Sportovec uchopi raketu bez pomoci

Sportovec uchopi a drzi raketu po dobu 5 sektind bez pomoci

Sportovec §viha s raketou po dobu 5 sekund bez pomoci

Sportovec pouzije raketu na odraz lopticky v stacionarnej polohe bez pomoci
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Vezmite prosim na vedomie:

Schopnost’ §portovca odrazit’ vratent lopti¢ku siiperovi bez pomoci trénera ho kvalifikuje na Odvracajici uder
Specialnych Olympiad.

MozZné upravy pre Stolnotenisovy uder Tréningového programu motorickych aktivit
e Pouzivajte forhendové alebo bekhendové tdery
e Pouzite ruky pri odvrateni lopticky
e Vyberte raketu vhodnej velkosti a hmotnosti
e Rodzna velkost’, hmotnost a farba lopticky
e Rozna velkost’ povrchu stola
e Pouzite zavesenu lopti¢ku na naucenie odrazu
e Rozna rychlost kotul’ania lopticky
e Vlozte zvoncek do lopticky, aby ste si vynutili pozornost’ §portovca

e Ak Sportovec Gspesne odrazi lopticku, zatribte, zazvonte alebo zablikajte svetlom

Bezpecnostné opatrenia
e Zostaiite v dosahu $portovca po celu dobu
o Uistite sa, Ze Sportovec udrziava vyvazenu poziciu
e Poskytnite dostatocny priestor na aktivitu

e Davajte si pozor, aby vas Sportovec nezasiahol, ked’ drzi raketu

98 Trénerska prirucka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005



()
]

S

Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit

Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Tenis

Tenisovy uder

Tenisovy uder Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Tenisovy uder na ciel’

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Raketa (juniorska
velkost, dizka 17
"_23")

2. Penova tenisova
lopticka

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’
Sportovca, ale nepodporuje ani nepomaha Sportovcovi v celom
pohybe

Samostatny
Sportovec dokonéi pohyb alebo tulohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Tenisovy uder Tréningového programu motorickych aktivit

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji

2. Umiestnite penovu tenisovu lopti¢ku na stojan alebo odpalisko v dosahu $portovca
3. Umiestnite raketu do ruky Sportovca s alebo bez pomoci

4. Nasmerujte $portovca na uder tenisovej penovej lopti¢ky

5. Sportovec udrie penovii tenisova lopticku s alebo bez pomoci
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Aktivity pre rozvijanie Tenisového uderu Tréningového programu motorickych aktivit

Sportovec uchopi raketu s pomocou

Sportovec uchopi a drzi raketu po dobu 5 sekind s pomocou
Sportovec §viha raketou po dobu 5 sektnd s pomocou
Sportovec uchopi raketu bez pomoci

Sportovec uchopi a drZi raketu po dobu 5 sekind bez pomoci

Sportovec §viha raketou po dobu 5 sektind bez pomoci

MoZzné tpravy pre Tenisovy uder Tréningového programu motorickych aktivit

Pouzite adaptivne zariadenia, ktoré pomahaju Sportovcovi s drzanim rakety

Pouzite bal6on na vyucbu uderu

Pouzite zavesenu tenisova penovi lopticku na vyucbu uderu

Upravte vysku zavesenej penovej tenisovej lopticky alebo balonu podl'a potreby Sportovca
Zmeite vel'kost a farbu tenisovej lopticky podla potreby

Upravte velkost a dizku rakety podla potreby

Bezpecnostné opatrenia

100

Zabezpecte, aby Sportovec drzal vyvazenu poziciu

Davajte si pozor, aby vas Sportovec nezasiahol pri pokuse odrazit’ penovu tenisovu lopticku
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Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit
Volejbal Volejbalovy hod

Volejbalovy hod Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Prihravku z ponad hlavy

Vybavenie Urovne pomoci
1. Volejbalova lopta Celkova pomoc
2. Siet Tréner podporuje alebo pomdha Sportovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc

Tréner sa moze dotykat, usmerfiovat’ alebo nasmerovat’
§portovca, ale nepodporuje ani nepomaha $portovcovi v celom
pohybe

Samostatny
Sportovec dokon¢i pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

Popis aktivity Volejbalovy hod Tréningového programu motorickych aktivit

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji vo vzdialenosti menej ako 2 m (6'6 ") od 1,5 m vysokej siete, s
alebo bez pomoci

2. Poskytnite $portovcovi volejbalovu loptu (umiestnena do Sportovcovej ruky alebo uchopena $portovcom)

3. Nasmerujte Sportovca, aby hodil loptu cez siet

4. Sportovec hodi loptu ponad siet’ s alebo bez pomoci

Aktivity na rozvijanie Volejbalového hodu Tréningového programu motorickych aktivit
¢ Sportovec s pomocou uchopi a drzi volejbalovii loptu po dobu 5 sektind
¢ Sportovec s pomocou uchopi a uvolni loptu
e Sportovec s pomocou uchopi a hodi loptu k sieti
¢ Sportovec uchopi a drzi loptu po dobu 5 sekind bez pomoci
e Sportovec uchopi a uvolni loptu bez pomoci

¢ Sportovec uchopi a hodi loptu smerom k sieti bez pomoci
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Mozné tpravy pre Volejbalovy hod Tréningového programu motorickych aktivit

Ro6zna velkost’, hmotnost’, farba a textura lopty

Ak je to potrebné, zmensite vel'kost’ siete

Zvagsite / zmensSite vzdialenost’ medzi Sportovcom a sietou
Zvacsite / zmensite vysku siete

Ak Sportovec uspesne hodi loptu ponad siet, zatribte, zazvoiite, alebo zablikajte svetlami.

Bezpecénostné opatrenia
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Zabezpecte, aby Sportovec drzal vyvazenu poziciu sledovanim jeho postoja
Zostaiite v dosahu Sportovca po celi dobu

Zabezpecte dostatocny priestor pre Sportovcov na dokoncenie ¢innosti
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Tréningovy program motorickych aktivit - Aktivity

Oficialne $porty Specialnych Olympiad Tréningovy program motorickych aktivit

Volejbal

Podanie z ponad hlavy/ zdola

Podanie z ponad hlavy/ zdola Tréningového programu motorickych aktivit je pripravou na Volejbalové podavanie

Vybavenie

Urovne pomoci

1. Modifikovany volejbal
2. Volejbalova lopta
zavesena v dosahu
$portovca, ak je to
potrebné

3. Siet’

Celkova pomoc
Tréner podporuje alebo pomaha $portovcovi s celym pohybom

Ciasto¢na pomoc
Tréner sa moze dotykat’, usmeriiovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca,
ale nepodporuje ani nepoméaha Sportovcovi v celom pohybe

Samostatny
Sportovec dokonci pohyb alebo ulohu bez asistencie trénera

W

Popis aktivity Volejbalové podavanie

1. Sportovec zaujme poziciu v sede alebo v stoji vo vzdialenosti menej ako 9 metrov od 1,5 m
vysokej volejbalovej siete s alebo bez pomoci

2. Podajte Sportovcovi loptu (drzana trénerom alebo Sportovcom)

Nasmerujte Sportovca, aby odrazil loptu z ponad hlavy/ zdola

4. Sportovec podava loptu s alebo bez pomoci
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Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit TO

o

Aktivity na rozvijanie Podania z ponad hlavy/ zdola Tréningového programu motorickych aktivit

Podanie zdola

Sportovec pohybuje rukou dozadu a dopredu s asistenciou po dobu 10 sekind
Sportovec s pomocou pohybuje rukou dozadu a dopredu, tak aby kopiroval podanie zdola

Sportovec pohybuje rukou dozadu a dopredu, tak aby kopiroval podanie zdola bez pomoci po dobu 10
sekund

Sportovec pohybuje rukou dozadu a dopredu, tak aby kopiroval podanie bez pomoci

Podanie ponad hlavu

Sportovec s pomocou pohybuje rukou dozadu a dopredu po dobu 10 sekiind
Sportovec s pomocou pohybuje rukou dozadu a dopredu, tak aby kopiroval podanie z ponad hlavy
Sportovec s pomocou zasiahne loptu drzant trénerom podanim z ponad hlavy

Sportovec pohybuje rukou dozadu a dopredu, tak aby kopiroval podanie z ponad hlavy bez pomoci po dobu
10 sekind

Sportovec pohybuje rukou dozadu a dopredu, tak aby kopiroval podanie ponad hlavy bez pomoci
Sportovec zasiahne loptu drzant trénerom podanim z ponad hlavy bez pomoci

Mozné upravy pre Podanie z ponad hlavy/ zdola Tréningového programu motorickych aktivit Podanie

* Rézne rozmery, hmotnost’, farba a textura lopty

* Zvacsite / zmensSite vzdialenost’ medzi Sportovcom a sietou

* Zviacsite / zmenSite vysku siete

* Ked’ $portovec uspesne prehodi loptu ponad siet’, zatribte, zazvoiite, alebo zablikajte svetlom.

Bezpecnostné opatrenia

e Zaveste loptu v dosahu $portovca v Girovni pasu pre podanie zdola a hned’ nad uroviiou hlavy pre podanie z
ponad hlavy.

e Uistite sa, aby $portovec drzal rovnovaznu polohu pred / po zasiahnuti lopty

e Zabezpelte, aby vracajuca sa lopta nezasiahla Sportovca, ked’ sa pouziva zavesena lopta tym, ze pouZijete
tycku alebo hacik na zachytenie zavesenej lopty.

104

Trénerska priru¢ka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005




AR
§é®| ﬁ?
Special
Olympics

Tréningovy program motorickych aktivit Specialnych Olympiad
ODDIEL VI:
Prilohy



Trénerska priru¢cka Tréningového programu motorickych aktivit
Tréningovy program motorickych aktivit

=
=

Obsah

Priloha A - Slovnik 107
Priloha B - Odkazy 108
Clanky z knih - Easopisov 108
Organizacie 110
Priloha C - Zdravie a bezpe¢nost’ 111
Pohyby, ktoré ovplyviiuju vykonnost’ Sportovca 111
Svalovy tonus (napétie) 111
Palmarny uchop 112
Ulakovy reflex 112
Odolnost’ voci gravitacii 112
Asymetricky tonicky Sijovy reflex (ATNR) 113
Symetricky tonicky Sijovy reflex (STNR) 113
Pozitivna reakcia vzporu 114
Reakcie na udrzanie polohy 114
Zdravotné problémy 115
Prelezaniny 115
Lieky 115
Hydratacia 115
Zachvaty 115
Mimovolné pohyby 116
Mobilné zariadenia 117
Prenos Sportovca 118
Prenos z invalidného vozika na zem 118
Prenos zo zeme jednou osobou 119
Prenos z invalidného vozika dvoma osobami 119
Prenos do bazéna dvoma osobami 119
Prenos z bazéna dvoma osobami 120
Priloha D - Ukazka tréningovej agendy trénerov 121

106 Trénerska prirucka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005



()
]

Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit

[}
\ g Prilohy

Priloha A - Slovnik

Sportovci so zdvainym postihnutim: si ti, ktori nemajii predpoklady na to, aby mohli iispesne sutasit’ v
disciplinach Specidalnych Olympidd s niZSou schopnost’ou.

Funkéna schopnost’ sa vztahuje na velkost’ flexibility a / alebo sily, ktora ma Sportovec na vykonavanie
pozadovanych pohybov, ako aj schopnost’ porozumiet’ tomu, ¢o sa od neho vyzaduje.

Samostatny: Sportovec dokonéi pohyb alebo tlohu bez asistencie trénera.

Tréningovy program motorickych aktivit je Sportovy program urceny pre Sportovcov s tazkym alebo zavaznym
mentalnym postihnutim, ktori nie s schopni za¢astnit’ sa sut’azi oficialnych $portov Specialnych Olympiad kvéli ich
zru¢nostiam a / alebo funkénym schopnostiam. Toto sa nevzt'ahuje na pravidelnt fyzioterapiu, ktora jednotlivec
ziskava na stimulac¢né alebo rehabilitacné ucely.

Multidisciplinarny tim: Diagnosticky tim vybrany na zdklade podozreni na problém jednotlivca. Tim moze zahfnat
lekarov, psychologov, socialnych pracovnikov, ucitel'ov, fyzioterapeutov, logopédov, zdravotné sestry a d’alsich
pracovnikov.

Ciasto¢na pomoc: Tréner sa méze dotykat, ukazovat’ alebo nasmerovat’ Sportovca, ale nepodporuje ani nepomaha
$portovcovi s celym pohybom.

Mladi tréneri: Mlady tréner je osoba podobného veku ako Sportovec, ktory pod dohl'adom trénera Tréningového
programu motorickych aktivit pomaha s osemtyzdiiovym tréningovym programom $portovca.

Hmatové podnety: Dotykanie alebo fyzické premiestnenie Casti tela pred, pocas alebo po jednotlivych pohyboch.
Tieto podnety st ur€ené na ovplyvnenie spravania Sportovca.

Celkova pomoc: Tréner podporuje alebo pomaha Sportovcovi s celym pohybom.
Verbalne podnety: Slovné usmernenia pred, pocas alebo po jednotlivych pohyboch st uréené na ovplyvnenie

spravania $portovca.

Vizualne podnety: Vizualne signaly alebo podnety sa prejavuju pred, pocas alebo po jednotlivych pohyboch. Su
urcené na ovplyvnenie spravania Sportovca.
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Priloha B - Referencie

Clanky z knih - éasopisov
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Organizacie
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Priloha C - Zdravie a bezpecnost’

Pohyby, ktoré ovplyvnuju vykonnost’ Sportovca

Niektori Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit mézu mat’ vel'mi obmedzeny vyvoj
motorickych zru¢nosti. VSetci sme sa narodili s priblizne 100 reflexami vratane primitivnych reflexov, ktoré st
nedobrovol'nymi reakciami na podnety. Stimuly pre reflex mézu zahinat’ polohu, v ktorej je Sportovec umiestneny,
ohybanie alebo otacanie hlavy, dotyk alebo Sum. V tejto pociato¢nej faze vyvoja maju Sportovci mala kontrolu nad
svojou poziciou a obmedzené mnoZstvo dobrovolnej kontroly pohybu. Dalsi motoricky vyvoj zavisi od existencie
tychto reflexov a od zvySujucej sa schopnosti Sportovca ich ovladat. Neschopnost’ integracie tychto reflexov do vyssej
urovne rozvoja motorickych zru¢nosti narasa pokrocilejsie pohyby. Ked’ $portovec Tréningového programu
motorickych aktivit zostane v po¢iato¢nom stadiu motorického vyvoja, znamena, zZe to ovplyvni jeho Sportovy vykon.

Na planovanie vhodnych aktivit pre §portovca Tréningového programu motorickych aktivit, Certifikovany tréner
Tréningového programu motorickych aktivit musi mat’ vedomosti o pohyboch, ktoré nariaja vykonnost’ $portovcea.
Niektoré z tychto pohybov vytvaraji problémy pri vykonavani $portovych aktivit, zatial’ ¢o iné zabranuju tomu, aby
$portovec vykonal §portovia zruénost’ bez pomoci. Sportovei moézu mat’ obmedzent schopnost’ otacat’ sa alebo
pohybovat’ trupom, slabi rovnovahu alebo slabu kontrolu hlavy. Ini mézu zacat’ s pohybom pre danu $portovu
zrucnost,, ale urcity pohyb, zvuk alebo iny stimul v miestnosti vyvola nahly pohyb casti tela alebo celého tela. To
sposobuje nechcené, nekontrolované pohyby, ktoré mozu ohrozit’ bezpecnost” alebo poziciu Sportovca. Spolu s
tazkym alebo zadvaznym intelektudlnym postihnutim mézu mat’ niektory Sportovci Tréningového programu
motorickych aktivit priznaky poSkodenia ich centrdlneho nervového systému vratane:

e Zmeneny svalovy tonus

e Slaba kontrola hlavy

e Zachovanie primitivnych reflexov a reakcii

e Obmedzena schopnost’ ota€ania alebo pohybovania trupom
e Neumyselné pohyby

e Obmedzena chodza

e Nespravna rovnovaha

e Nedostatoéné alebo obmedzené uvedomenie si Casti tela

Tréneri Tréningového programu motorickych aktivit musia mat’ vedomosti o rozdieloch v svalovom tonuse, reflexoch
a reakciach, aby sa prediSlo vaznym poraneniam $portovcov a aby im pomohli vykonavat’ ¢o najviac Sportovych
aktivit. Tieto informacie by mali tréneri ziskat pri konzultacii s rodi¢mi, opatrovatel'mi, fyzickymi pedagdégmi,
fyzioterapeutmi, terapeutmi a / alebo zdravotnymi sestrami. Nasledujtice svalové tonusy, reflexy a reakcie si zahrnuté
v tréningovom programe Tréningového programu motorickych aktivit.

Svalovy tonus

Svalovy tonus, napétie (stuhnutost)) v svale je riadené centralnym nervovym systémom. Svalovy tonus sa pouZziva
na udrzanie drzania tela a zabezpecenie koordinacie pohybu a aktivit vo v§eobecnosti. Hoci svalovy tonus je
kontrolovany centralnym nervovym systémom, jednotlivci mézu dobrovolne zmenit napétie svalu (t.j. ohybat’ svaly).
Abnormalny svalovy tonus moéze ovplyvnit’ silu, flexibilitu, pohyblivost’, kondiciu, vytrvalost, kardiovaskularnu
schopnost’ a celkovy vykon Sportovej zrucnosti Sportovca.
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Existuju tri typy svalovych tonusov spdsobenych problémami centralneho nervového systému, ktoré moézu
ovplyvnit’ pohyb Sportovcov Tréningového programu motorickych aktivit. Je hypotonicky, hypertonicky a nestabilny
svalovy tonus. Hypotonicky svalovy tonus je stav, v ktorom je vo svaloch prili§ malé alebo ziadne napitie. O
$portovcoch sa hovori, ze maji nizky svalovy tonus. Mnohi $portovci s Downovym syndromom maji vel'mi pruzné
kiby, pretoze svaly okolo kibov st hypotonické. Hypertonicky svalovy tonus je stav, v ktorom je prili§ vela napitia v
svaloch alebo svalovych skupinach. To narti$a schopnost’ §portovca pohybovat’ konéatinami alebo kibmi ovladanymi
hypertonickymi svalmi. Nestabilny svalovy tonus je stav, pri ktorom $portovec méze mat’ svaly, ktoré sa pohybuja
medzi prili§ malym a prili§ vel’kym svalovym tonusom.

Palmarny uchop

Palmarny uchop je reflex, ktory spdsobuje, Ze jednotlivec uchopi predmet umiestneny v dlani svojej ruky.
Sportovci, ktori funguju na prvej vyvojovej fize, by mali byt schopni uchopit’ prst alebo predmet umiestneny v dlani
svojich rak. Ak postupuju do druhej vyvojovej fazy, moézu uchopit’ loptu a uvolnit’ ju, aby zodvihli iny predmet alebo
loptu. Mnohi Sportovci mozu byt schopni uchopit’ loptu alebo raketu, ale nemézu ju uvolnit’ kvoli reflexu (vytrvalost’
reflexu). Tréner bude potrebovat’ vela trpezlivosti a znaény ¢as na Sportovca, aby sa naucil uvolnit’ predmet.

Urakovy reflex

Urakovy reflex sposobuje, Ze §portovec nahle skruti chrbat a vystrie ruky a nohy. Stimulom pre ulakovy reflex
moze byt silny zvuk, nahly pohyb hlavy Sportovca, jasné svetlo alebo dokonca dotyk na bruchu. Po uvodnom reflexe
sa §portovec uvol'ni a zaujme svoju pévodnu poziciu. Je dolezité, aby tréner a / alebo mlady tréner vedel, ktory
$portovci si zachovavaju ul'akovy reflex. Sportovec, ktory ma ulakovy reflex a je ponechany bez dozoru alebo
nespravne zabezpeceny na stolicke, moze utrpiet’ vazne zranenie.

Odolnost voci gravitacii

Odolnost’ vo¢i gravitacii sa spusta pri umiestneni §portovca na chrbat alebo brucho. Gravitacia pésobi na hlavu a
taha Sportovca smerom k opornej ploche (podlahe). Tieto reakcie na gravitaciu st navrhnuté tak, aby pomahali
jednotlivcom rozvijat’ schopnost’ dobrovol'ne pohybovat’ konéatiny a udrziavat’ drzanie tela a rovnovahu. Pohyby
zahfiaju vystieranie ramien a koncatin, ich priloZenie k telu a ich zdvihanie proti gravitacii. Nasledujuce reflexy a
reakcie mozu ovplyviiovat vykon $portovca.

Tonicky Labyrintovy reflex v prondcii (TLP)

Tonicky Labyrintovy reflex v pronacii nastava, ked Sportovec lezi na bruchu. Koncatiny a hlava $portovca st
nedobrovolne vystreté smerom k opornej ploche v ohnutej polohe. V tomto pripade sa hlava ohyba smerom k
hrudniku, zatial’ o boky, kolena, lakte a ramena sa ohybaji alebo sto¢ia smerom k zemi alebo pod brucho $portovca.
Reflex moze byt taky silny, Ze sa boky zdvihnu z podlahy. Tonicky Labyrintovy reflex v pronacii je zretelnejsi, ked’ je
Sportovec na doske na kolieskach a koncatiny a hlava sa ohybaji smerom k podlahe.

Tonicky labyrintovy reflex v supinacii (TLS)

Ak Sportovec, ktory si zachoval Tonicky labyrintovy reflex v supindcii, lezi na chrbte, reakcia na gravitaciu spdsobi
vystretie hlavy a koncatin. Zadna Cast’ hlavy sa tlaci do podlahy a ramend a nohy su taktiez tahané smerom k zemi /
opornej ploche. V extrémnych pripadoch sa chrbat da do takého oblika, Ze sa zo zeme zdvihne aj trup, pri¢om
hmotnost’ $portovca spociva na ramenach a bokoch.
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Niektori $portovci Tréningového programu motorickych aktivit mézu pokracovat’ v prejavovani reflexov TLP a
TLS. V pripade, ze su tieto dva reflexy pritomné, Sportovci budi mat’ problém so zdvihnutim hlavy alebo akejkol'vek
koncatiny proti gravitacnej sile. Nemaju svalovu silu na prekonanie sily gravitacie, ktora ich taha smerom k zemi. Ak
umiestnite tychto Sportovcov na chrbat a poziadate ich, aby zdvihli hlavu alebo ruku a odrazili loptu, je vel'mi
pravdepodobné, Ze sa im to nepodari. Tréneri musia tychto Sportovcov pozorne sledovat, pretoze po kratkej dobe
mdzu byt unaveni a mat’ problém s posadenim alebo postavenim na aktikoI'vek dobu. Ak sedia na stolicke a snazia sa
odrazit’ loptu, m6zu pomaly gravitovat’ a postivat’ sa z kresla dole alebo t'azko oddychovat’ na nosnej ploche / stole.

Asymetricky tonicky Sijovy reflex (ATNR)

Asymetricky tonicky Sijovy reflex nastava, ked’ je hlava otocena doprava alebo dolava. Ked’ je tvar Sportovca
otoc¢end smerom k pravej strane tela, vystrie sa prava ruka a noha a 'ava ruka a noha sa ohne. Této pozicia je podobna
pozicii Sermiara. Ak je hlava Sportovca otocena dol'ava, nastane opak. Rameno a noha na l'avej strane sa vystru, zatial’
¢o ruka a noha na pravej strane st ohnutg.

Ak je Asymetricky tonicky Sijovy reflex zachovany, §portovci nie s schopni robit’ uréité pohyby. Ak sa Sportovec
pokusa hodit’ loptu a oto¢i hlavu, aby sa pozrel na loptu, ruka na rovnakej strane sa natiahne. PretozZe je ruka je rovno,
jediny sposob, ako méze loptu odhodit’, je posuniit’ celi ruku od ramena dopredu. Sportovci by sa tiez mohli vyhnat
pohladu na ruku, ktora hadze, co by im umoznilo ohybat’ (flex) ruku a hodit’ loptu. Zachovanie tohto reflexu tiez
narusa schopnost Sportovcov pri chddzi. Pri pohl'ade na jednu stranu tela moze dojst’ ku kolapsu opac¢nej nohy a
$portovec moze spadnut’.

Sportovci s Asymetrickym tonickym Sijovym reflexom mézu mat’ problémy aj pri pouzivani dvoch ruk. Otoéenie
hlavy smerom k jednej alebo druhej strane spdsobi, Ze jedno ruka sa natiahne a druha ruka sa ohne. Sportovei, ktori si
tento reflex zachovaju, musia mat’ loptu alebo iny kus Sportového zariadenia umiestneny na stredove;j Ciare tela tak,
aby sa hlava nemusela otacat’. Ak lopta alebo Sportové vybavenie nie je umiestnené blizko stredu tela, reflex sa spusti a
nebudt schopni vykonavat’ $portové zruénosti.

Symetricky tonicky Sijovy reflex (STNR)

Symetricky tonicky Sijovy reflex sa vyskytuje vtedy, ked’ je hlava (krk / brada) ohnuta dopredu alebo dozadu.
Ruky robia rovnaky pohyb ako hlava, zatial' ¢o nohy robia opa¢ny pohyb. Napriklad, ked’ je hlava Sportovca (brada)
ohnutd smerom k hrudniku, ruky sa tiez ohnti smerom k prsiam, zatial’ ¢o nohy su vystreté. Ak natiahnete krk
$portovca, posuniete hlavu smerom k jeho chrbtu, ruky sa natiahnu a nohy sa ohnu.

Sportovci, ktori si zachovévaju tento reflex, budi mat tazkosti s vykonom réznych $portovych zruénosti.
Napriklad, ked’ sa Sportovec pokusa umiestnit’ golfovu lopticku a ohne hlavu nadol, aby sa pozrel na lopti¢ku, pohyb
hlavy vyvola symetricky tonicky Sijovy reflex. To spdsobuje, Ze Sportovec nielenze ohne ruky, ¢o spdsobi odtiahnutie
golfovej palice od lopticky, ale tiez spdsobi, ze Sportovec narovna nohy.

Symetricky tonicky Sijovy reflex tiez obmedzuje chddzu. Ak Sportovec kraca a pozrie sa hore, ruky sa vystra a
nohy sa ohnu. To spdsobi, Ze nohy kolapsuju a Sportovec spadne. Jediny spdsob, ako mdze Sportovec kracat, je udrzat’
hlavu v neutrélnej polohe bez toho, aby sa hybala (dopredu) alebo dozadu. Cinnosti pre §portovcov, ktori javia
symetricky tonicky Sijovy reflex, by mali byt starostlivo vybrané, aby sa zabranilo tomu, Ze Sportovec bude ohrozeny
alebo bude ohrozeny vykon $portovca.
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Pozitivna reakcia vzporu

Stimulom pre Pozitivnu reakciu vzporu je kontakt bruska chodidla so zemou alebo nosnym povrchom. Sportovci,
ktori neintegrovali Pozitivnu reakciu vzporu, uzamknu kolena, ked’ sa bruska néh dotykajii podlahy alebo tvrdého
povrchu. Tato strnulost’ alebo tuhost’ ndh narasa schopnost’ kragat’. Sportovei, ktori si stale zachovavajii Pozitivnu
reakciu vzporu, maju tendenciu kracat’ po bruskach noéh a nebudtt moct’ pri chodzi najskor dostupit’ na pétu.

Zachovanie Pozitivnej reakcie vzporu je tiez zrejmé, ked’ sa Sportovec snazi sediet’ na stolicke alebo sa postavit’ zo
stolicky. Ak brusko chodidla dopadne na podlahu, nohy sa prudko vystra (vystrelia) a Sportovec padne na stolicku
alebo z nej. Z tohto dovodu musi Sportovec najprv polozit’ na zem celé chodidlo alebo pitu. Aby sa to stalo, Sportovec,
ktory sa pokuisa postavit, sa posunie na stolicke dopredu pred polozenim chodidla na zem; zatial’ ¢o Sportovec, ktory
sa snazi posadit’ na stolicku, presunie boky dozadu nad sedadlo kresla predtym, nez sa posadi.

Ochranné reakcie

Ochranné reakcie, nazyvané tiez "Padakové" reakcie. Prvé, ktora sa objavi, je oporna reakcia vpred. Ruky su
umiestnené na podlahe, pred telom, s dlaiami na zemi. V prvej vyvojovej faze maju Sportovci schopnost’ udrzat
vyvazene poziciu v sede polozenim ruk na zem na strane bokov. V druhej vyvojovej faze mdézu sediet’ pricom ruky
budt mat’ polozené na zemi dozadu.

Sportovei, ktori maju len schopnost’ podporovat’ sa rukami pred telom, by mali byt pozorne sledovani. Ak zdvihna
jednu ruku zo zeme a potlacia loptu, je vel'mi pravdepodobné, Ze stratia rovnovahu a padnu na stranu alebo na chrbat.
Tréneri by mali byt pripraveni poskytnit’ dodato¢nu podporu na kazdej strane a tiez na chrbat Sportovcov.
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Zdravotné problémy

Sportovci s vaznym alebo zavaznym mentalnym postihnutim moézu mat’ mnozstvo zdravotnych problémov. Medzi
bezné stavy patri znizena srdcova funkcia, slaby krvny obeh, astma, neschopnost’ tolerovat’ extrémne teploty a zavazné
alergické reakcie. Nasledujuce Casti poskytuju trénerovi Tréningového programu motorickych aktivit informacie o
niektorych zakladnych zdravotnych problémoch.

Prelezaniny
Prelezaniny (decubitus ulcers) je podrazdenie alebo bolest’ koze spdsobena konstantnym tlakom. Vyskytuju sa na

Castiach tela, ktoré sa neustale dotykajii povrchu, ako je stolicka, invalidny vozik alebo postel’. Zatial’ ¢o preleZanina
nie je spoésobena Sportovou aktivitou, méze zasahovat’ do schopnosti §portovca zucastnit’ sa aktivity. Ako nahle sa
objavia prelezaniny, s tazko kontrolovatel'né a mozu prerusit’ tréningovy program Sportovca. Lie¢bu by mali
poskytovat rodi¢ia Sportovcov a vyskoleny zdravotnicky personal.

Lieky

Tréneri by mali byt upovedomi o liekoch, ktoré ich Sportovci beru, a aké vedlajsie ti¢inky stvisia s tymito liekmi.
Rozne lieky predpisané pre Sportovcov s tazkym postihnutim sposobuju vedlajsie ti€inky, ktoré by mohli narusit’
ucast’ Sportovca, ako je ospalost’, dvojité videnie, problémy s rovnovahou a kr¢e. Niektoré lieky tiez zvysuju citlivost’
$portovca na teplo alebo vystavenie slnku. Vystavenie sa slne¢nému Zziareniu, aj na kratky cas, moéze sposobit’, ze
Sportovec sa moze spalit’ alebo moze trpiet’ extrémnou dehydrataciou, teplotnymi kf¢mi, vycerpanim alebo tipalom.

Hydratacia

Hydratacia je problémom pre vSetkych Sportovcov, ale je komplikovanejSou zdravotnou otazkou pre Sportovcov
Tréningového programu motorickych aktivit, ktori nie st schopni vyjadrit’ potrebu prijimania tekutin. Dehydratacia
moze sposobit’ zvysenie teploty tela Sportovca a moze mat’ za nasledok svalové kice, vyCerpanie alebo upal. Tréneri
by mali podniknut’ kroky, aby zabezpecili §portovcom dostatok tekutin. Sledujte Sportovcov s nadmernym potenim,
indikaciou vyCerpania tela a Sportovcov, ktori sa prestavaji potit’ alebo maja horucu, ale suchu pokozku, priznaky
upalu. Tieto priznaky znamenaju, Ze Sportovec musi byt rychlo odstraneny zo slnka, pokryty chladnymi uterakmi a
musi si doplnit’ tekutiny.

Zachvaty

Niektori §portovei Tréningového programu motorickych aktivit mozu trpiet’ zdchvatmi. Tréneri §portovcov, ktori
trpia zachvatmi by mali poziadat’ o informacie rodicov / opatrovatel'ov ohl'adom konkrétnej starostlivosti o svojho
Sportovca pocas a po zachvate. Zatial', ¢o priciny zachvatovych ochoreni nemusia byt vzdy zname, tréneri musia byt
vedomi stavu Sportovca, pochopit’, ako sa prejavi zachvat a chranit’ Sportovca pocas zachvatu. Existuje niekol'ko typov
zachvatov, niz§ie su uvedené iba petit mal a grand mal zachvaty (pre tieto typy zachvatov sa mézu pouzivat’ v r6znych
Castiach sveta rézne pojmy).

Petit mal zachvaty sa objavia nahle a vysledkom je strata vedomia na niekol’ko sekund az niekol’ko minut.
Sportovec zvycajne nema ziadne varovné signaly a nebude si vedomy toho, Ze mal zachvat. Vo vicsine pripadov
$portovec nepadne; bude nad’alej stat’ alebo sediet’ na stolicke.
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Grand mal zachvaty st vaznejie. Sportovei mozu zaznamenat’ varovné priznaky zachvatov nazyvanych aura. Aura
alebo varovné priznaky mézu zahfnat’ zvlastny zapach, svrbenie alebo poruchy videnia. Grand mal zachvaty zvycajne
trvaju niekol’ko mintt, pocas ktorych Sportovec spadne na zem a pricom trha alebo hadze telom a strati vedomie.
Sportovci, ktori trpia Grand mal zichvatmi, mézu nosit’ helmu, pretoze pad moze sposobit’ zranenie hlavy.

Ochranit’ Sportovca pred zranenim pri velkom zachvate je vaznou zéalezitost'ou. Ak je to mozné, tréneri by mali
polozit’ Sportovca na podlahu a potom odstranit’ vietok nabytok alebo potencialne $kodlivé predmety mimo neho. Po
skonéeni zachvatu by mali tréneri Sportovei dat’ moznost’ na odpocinok.

Mimovolné pohyby

Niektori $portovci s tazkym alebo zavaznym postihnutim trpia mimovolnymi pohybmi, ktorymi mézu zranit’ seba
alebo inych. Tieto pohyby maji rozsah od miernych svalovych ki¢ov az po intenzivne kice celého tela. M6zu byt
reakciou na silny neo¢akavany zvuk, nahly naraz alebo pohyb (al'akovy reflex); alebo sval, ktory sa pretiahne za
normalny rozsah pohybu alebo sa natiahne prilis rychlo (streCovy reflex). Priklad stre¢ového reflexu mozno vidiet’, ak
tréner pomaha $portovcovi dociahnut’ loptu cez normalne rozmedzie. V reakcii Sportovec zazije silnu svalova
kontrakciu, ktora taha ruku spit’ do svojej povodnej polohy. Aby sa predislo streCovému reflexu, tréneri musia rychlo
pomdct’ Sportovcovi pomaly pohybovat’ koncatinami len v normalnom rozsahu pohybu, drzat’ poziciu na niekol’ko
sekund a potom pomaly vratit’ koncatinu do pévodnej polohy. Musia tiez umoznit’ Sportovcovi pravidelne odpocivat’, ¢o
pomaha predchadzat’ neziaducim svalovym kontrakciam, ktoré by mohli narusit’ rozvoj Sportovych zru€nosti. Tréneri
by mali davat’ pozor, aby si tuto reakciu nezamienali s rozhnevanym alebo agresivnym spravanim.
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Mobilné zariadenia

Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit, ktori maji vazne alebo zavazné intelektualne postihnutie,
mdzu potrebovat’ pomoc mobilnych zariadeni, ako st napriklad choditko, barle, palice alebo invalidné voziky.
Ked'Ze tito $portovci sa zi¢astnia Tréningového programu motorickych aktivit, tréner musi pochopit’ mobilné
zariadenia $portovca. To zahfiia poznatky o funkcii pristroja a sposobe, akym vybavenie pomaha Sportovcovi
vykonavat’ $portové zrucnosti. Tréneri by mali mat’ tiez vedomosti o udrzbe mobilnych zariadeni pouzivanych v ich
programe (t.j. spravne fungovanie bfzd, nabijanie batérie atd’.).
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Prenos Sportovca

Prenos je termin, ktory sa pouziva na oznacenie presunu $portovca z jedného miesta, invalidného vozika alebo kusu
nabytku na druhé. Tréner Tréningového programu motorickych aktivit je zodpovedny za poskytovanie a / alebo
dohl'ad nad akoukol'vek pomocou, ktorti potrebuje Sportovec, ktory sa zicastiiuje na sedeniach alebo aktivitach
Tréningového programu motorickych aktivit. Aby si tito zodpovednost’ splnil, musi si byt tréner vedomy lokalnych
poziadaviek na odbornu pripravu pre l'udi, ktori sluzia ako osobni asistenti, alebo asistenti na prenos l'udi. Tieto
poziadavky sa lidia podl'a krajiny a lokality. Sportovci Tréningového programu motorickych aktivit sa lisia v
mnozstve sily a schopnosti, ktoré vyuzivaju na pohyb bez pomoci.
Co treba zvazit pred prenosom portovca

1. Kol’ko vazi atlét? Kol'ko vazi tréner? VSeobecnou smernicou pre zdvihanie je jedna osoba na kazdych 22 kg

hmotnosti. Pri pouziti tohto ndvodu by Sportovec, ktory vazi 45 kg by mal byt’ prenasany 2 trénermi.

2. Trpi $portovec poruchou zachvatov?

3. Trpi $portovec kibovou deformaciou, kibovou dislokaciou a / alebo svalovymi kontrakciami?

4. Ma Sportovec Harrington tyCe v chrbte sliiziace na zabezpecenie stability chrbtice - napravu skolidézy?

5. Prejavuje Sportovec abnormalnu reflexnt aktivitu, ako je napriklad tahovy svalovy reflex alebo ul'akovy

reflex?

6. Ma Sportovec akukol'vek schopnost pomdct’ pri prenose?

7. Ako chce byt’ Sportovec prenasany? Nezabudnite hovorit’ so Sportovcom, ked’ je to mozné, o preferenciach.

Niektori §portovci mozu potrebovat’, alebo cheu vykonavat’ Sportovi ¢innost’ z ich invalidnych vozikov, zatial’
&o ini mdzu cheiet’ byt presunuti na stoli¢ku alebo na zem. Sportovci mozu tieZ potrebovat’ pomoc pri prenose z ich
invalidnych vozikov do bazéna, auta alebo na toaletu. Tréneri by mali konzultovat’ s rodi¢mi Sportovca,
opatrovatel'mi, fyzioterapeutom, pracovnym terapeutom a / alebo sestrou, aby urcili najbezpecnejsi spdsob prenosu
Sportovca. Nasledujuce tipy, popisy a ilustracie zahfiajlii najbeznejsie prenosy potrebné pre Sportovca Tréningového
programu motorickych aktivit.

Prenos z invalidného vozika na zem

Stojte tvarou k $portovcovi a vysvetlite, o robite

Pred zacatim zdvihania usporiadajte vSetky prenosné zariadenia a nabytok (stoli¢ka, podlozka atd’.)
Skrat'te vzdialenost’ medzi Sportovcom a miestom, kde bude premiestneny

Zamknite brzdy invalidného vozika

Odstrante vSetky pohyblivé Casti invalidného vozika, ktoré zasahuju do prenosu

Uvolnite vSetky popruhy, ktoré upeviiuju Sportovca na stolicke

Umoznite Sportovcovi pomdct’ pri prenose

Podra potreby pouzite jeden alebo dvoch trénerov, aby ste zabezpecili bezpecnost’ Sportovca a trénera
Vyberte si jedného z trénerov, aby prevzal kontrolu nad zodvihnutim

il Al o

0. Na synchronizaciu zdvihania pouzite signal riadiaceho trénera, ako je napriklad odpocitavanie

1. Pripravte sa na zdvih tym, Ze jeden tréner stoji na strane invalidného vozika a posunie obe ruky pod hornt
Cast’ n6h Sportovea (podporujiic Sportovca v blizkosti bokov)

12. Dalsi tréner stoji na zadnej strane invalidného vozika, siahnuc $portovca pod ramena, uchopi predlaktia
Sportovca a zatla¢i predlaktia proti jeho trupu. Horné telo $portovca bude spocivat’ na ramenach trénera, takze
je dolezité, aby tréner pevne drzal predlaktia $portovca.
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Jedna alebo dve osoby mo6zu byt pouzité na presun $portovea zo zeme na invalidny vozik. Ked’ zdvihnete
$portovca, je dolezité, aby ste mali narovnané kolena a boky pri¢om dévate podporu Sportovcovi blizko vasho tela.
Tymto spdsobom sa mozete vyhnut' zbytoénému namahaniu chrbtice. Postupujte podla nizsie uvedenych krokov,
na vykonanie zdvihu dvoma osobami zo zeme.

1.

A

Vysvetlite Sportovcovi, ¢o budete robit’

Umiestnite invalidny vozik v blizkosti $portovca a zaistite brzdy

Odstrante vSetky pohyblivé ¢asti invalidného vozika, ktoré zasahuju do prenosu

Zohnite sa k bokom $portovca, pricom ohnite kolena a boky $portovca

Presuiite jednu ruku pod nohy (v blizkosti bokov) Sportovca a druht ruku okolo zadnej Casti pasa Sportovca

Narovnajte kolena a boky, kracajte k invalidnému voziku a poloZte Sportovca na stolicku

Prenos z invalidného vozika dvoma osobami

nh e

=n o

Vysvetlite Sportovcovi, €o robite

Uzamknite brzdy invalidného vozika

Odstrante vSetky pohyblivé ¢asti invalidného vozika, ktoré mozu narusit’ prenos

Tréneri stoja na kazdej strane Sportovca

Jeden tréner polozi ruky pod podpazusie Sportovca a uchopi predlaktia Sportovca pred telom. Predlaktia
trénera zatlacia ruky Sportovca proti jeho trupu, zatial’ ¢o horné telo Sportovca spociva na ramenach trénera. Je
vel'mi dolezité, aby tréner drzal v pevnom uchopeni predlaktia Sportovca.

Druhy tréner polozi obe ruky pod nohy Sportovca a uzamkne predlaktia v blizkosti bokov

Vyberte si jedného z trénerov, aby prevzal kontrolu nad prenosom

Synchronizujte zdvihanie rovnomerne kolena a boky

Prenos do bazéna dvoma osobami

1. Postupujte so v§etkymi tipmi podl'a prenosu z vozika na zinenku (podlahu)

2. Nasmerujte trénera, aby podoprel chrbat Sportovca a priviedol ho do sediacej polohy s nohami v bazéne

3. Nasmerujte trénera 2 do bazéna tvarou k Sportovcovi s oboma rukami pod nohami Sportovca (podporujuc
Sportovca v blizkosti bokov)

4. Kvoknite si za Sportovca, tréner 1 polozi ruky pod ramena Sportovca a uchopi hornt ¢ast’ predlaktia Sportovca,
pri¢om drzi paze Sportovca zatlacené k jeho trupu. Je dolezité udrzat’ pevné uchopenie predlaktia Sportovca.

5. Ur¢ite jedného trénera, aby prevzal kontrolu nad prenosom

6. Na synchronizaciu vstupu do bazénu, pouZite signal, ako je odpocitavanie

7. Tréner podporuje Sportovca pri vstupe do vody

Trénerska prirucka Specialnych Olympiad tréningového programu motorickych aktivit — December 2005 119



Trénerska prirucka Tréningového programu motorickych aktivit

[}
Prilohy ‘ F(;

Prenos z bazéna dvoma osobami

1. Prived’te Sportovca blizko okraja bazéna (pouzite plavak, atd’.) pricom umiestnite Sportovca chrbtom k okraju
bazéna

2. Nasmerujte trénera 1 (ktory nie je v bazéne), aby si sadol na okraj bazéna, chytil $portovca pod ramena a uchopil
hornu ¢ast’ predlaktia Sportovca. Drzte predlaktie proti trupu Sportovea, kym spociva telo $portovca na rukach
trénerov. Drzte pevné uchopenie predlaktia Sportovca.

3. Nasmeruje trénera 2, aby bol tvarou k Sportovcovi v bazéne a polozil obe ruky pod horné koncatiny $portovca
(podopiera Sportovca v blizkosti bokov)

4. Jeden tréner by mal riadit’ cely prenos

5. Pouzite signdl, ako je odpocitavanie, aby sa synchronizoval vystup z bazénu

6. Sportovec zaujme polohu v sede s nohami v bazéne

Vezmite prosim na vedomie:

Na pomoc pri prenosoch sa moze pouzit’ mnozstvo zariadeni vratane zdvihacich plosin, zavesov a ramp. Tréneri by
mali konzultovat’ s rodi¢émi Sportovcov, osetrovatel'mi, fyzioterapeutom, terapeutom a / alebo zdravotnou sestrou, aby
urcili vybavenie, ktoré Sportovec pravidelne pouziva a vhodny sposob pouZivania tohto zariadenia.
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Priloha D - Ukazka tréningovej agendy trénerov

Kde:

Kedy:

Agenda:
8:30-9:00

9:00-9:45

9:45-10:15

10:15

10:30-11:30

11:30-12:15

1I:

III:

Specialny @j Olympijsky motor
=~

Prejdite na

DalSia uroven

Registracia (kolaciky, ovocie, dzis a kava)

Uvod do MATP
e Ciel programu
e 7 Zakladnych ¢innosti

e Programova filozofia

Tréningové potreby
* Techniky

* Vybavenie

* Postdenie

* Prenos a hodnotenie polohy - stiasné postupy
Prestavka

Vytvorenie aktivit

e  Zahrievacie a rozt'ahovacie aktivity

e Sportové motorické aktivity

Obed
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12:15-12:50 Iv: Ukéazka MATP v akcii - Ukazky XXXXXX studentov

12:50-14:00 V: Uvedenie tedrie do praxe (samo-vybrana prestavka v strede)

e Prica v malej skupinke (navrhovanie aktivity MATP v podskupine a jej ukazka v
skupine)

e Zdiel'anie osved¢enych postupov medzi skupinami
14:00-14:45 VI Implementacia programu

o Stat’ sa sicast'ou Specialnych olympijskych hier

¢ Organizovanie dna Vyzvy - Ako / ako zlepsit

e Zapojenie Studentov ako partnerov / trénerov

14:45-15:00 VII: Odborna priprava; Hodnotenie a certifikacia
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