
TECHNIKY CHŮZE

Předpokladem pro zvládnutí základních technik je správné držení hole.

2. Tužkové držení 
Hůl držíme v horní třetině mezi palcem,  
ukazovákem a prostředníkem, který ji podepírá.

umožňuje jemnější a citlivější pohyby  
a tím získávání detailnějších informací

1. Základní držení 
Rukojeť je v dlani, prsty ji obemykají  
a ukazovák je natažen.

nabízí využít plnou délku hole, umožňuje 
pevnější uchopení, snižuje nebezpečí vyražení 
z ruky



Techniky chůze 
1. Technika kluzně kyvadlová 
nejbezpečnější technika
Dolní konec hole opisuje před tělem oblouk, který přesahuje 
o 5–10 cm šíři ramen. Koncovka je neustále v kontaktu se zemí, 
po které klouže (pevná koncovka) nebo se odvaluje (rotační kon-
covka). 
Hůl je v základním držení, pohyb vychází ze zápěstí a je rytmicky 
sladěn s krokem tak, že koncovka dosahuje krajní polohy oblouku 
současně s došlápnutím (co krok to jeden oblouk).

zachycuje i překážky velmi nízké a podúrovňové (díry) v celé 
šíři průchozího koridoru 
zpomaluje chůzi, nezachycuje překážky v horní polovině těla, 
zvyšuje opotřebení koncovky (minimalizuje se využitím koncov-
ky rotační), nevhodné pro hrubé povrchy (např. tráva)

2. Technika kyvadlová 
nejvyužívanější technika
Vychází z techniky kluzně kyvadlové. Hůl se však zvedá  
5—10 cm nad povrch a koncovka se země dotýká pouze v krajních 
polohách. Zvuk vyvolaný dopady koncovky (typické ťukání) lze využít 
k tzv. echolokaci, tj. k práci s odraženým zvukem (vyhodnocení 
vzdáleností, vytvoření představy o uspořádání prostoru, rozmístění 
překážek, …). 

minimalizuje zadrhávání koncovky a tím umožňuje rychlou 
chůzi, umožňuje aktivnější práci se zvukem. 
nezachycuje překážky v horní polovině těla, ani překážky velmi 
nízké či podúrovňové před středem těla

5 – 10 cm



3. Technika diagonálně nesené hole
Hůl v tužkovém držení je nesena úhlopříčně (diagonálně) tak, aby 
vykryla prostor před tělem a zviditelnila svého nositele.
Využívá se nejčastěji při chůzi se signalizační holí – slabozrací 
v dopravě, nevidomí v interiéru, při chůzi s průvodcem nebo s vo-
dicím psem.

vykrývá horní polovinu těla
koncovka hole není v pravidelném kontaktu se zemí, technika 
není vhodná k orientaci.

4. Chůze po schodišti
a. Technika chůze do schodů
Hůl je diagonálně před tělem, v tužkovém 
držení. Nohy se plynule střídají a dolní konec  
hole se v předstihu průběžně dotýká následu-
jících schodů.

b. Technika chůze ze schodů 
Hůl je diagonálně před tělem, v základním 
držení. Nohy se plynule střídají a dolní konec  
hole lehce sklouzává po hranách níže polože-
ných schodů.


