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Pady neodmyslitelné patfi k lidskému Zivotu. Jiz v raném détstvi dochazi neustale k padim na zem, diky malé vysce a
nizké kinetické energii jsou rizika zranéni minimalni. B€hem ristu ¢lovéka se zvySuje vyska, ze které télo dopada na zem.
Pokud si jedinec osvoji padové techniky jiz béhem vyvoje, ma vétsi Sanci predejit pfipadnému zranéni pfi jakémkoliv
padu. Pfi padech nemusi vzdy dochazet ke zranéni. Nékteré pady mohou skoncit poranénimi lehkymi (odérkami,
modfinami, pohmozdéninami ¢&i trznymi ranami), jindy ale mize dojit k zavaznym zranénim i s trvalymi nasledky a
nevratnym poskozenim, které vyZaduji dlouhou dobu lé€eni (zlomeniny kosti, obratlt, poranéni hlavy). Nezfidka pady
kon¢€i smrti Elovéka.

V procesu definovani pojmu padua v oblasti télesné vychovy a sportu musime vychazet z nékolika faktort, které jsou
limitujici pro vznik a prlibéh padu. Je tfeba rozliSovat pojem pad v jeho riznych sémantickych vyznamech. Ve smyslu
pohybu lidského téla je tfeba rozliSovat:

» Pad - jakykoliv pohyb téla jako celku i jeho segmentt ve sméru gravitacni sily.

* Padova technika — nau¢ena pohybova dovednost, ktera se projevi bezpe€nym obnovenim rovnovahy vytvofenim
noveé plochy opory i jinou &asti téla, nez chodidly.

Padova technika je nejdulezitéjsi slozkou upold a vétsiny bojovych uméni. Bez zvladnuti zakladnich technik padu nelze

nacvi¢ovat napf. techniku porazd. Nacvik padl slouzii k prevenci Urazt zplsobenych padem nejen v bojovych uménich,

ale i v riznych oblastech lidského Zivota. Ma-li pad prob&hnout bez Skodlivych nasledkd, je nezbytné dodrzet nékteré

zasady, aby bylo zabranéno zranéni. Nacvik padu je uréen k tomu, aby se co nejvice sniZily nepfiznivé nasledky narazu

téla na zem.

Systematika a metodika nacviku padu byla nejdfive propracovana v Japonsku, odkud se postupné vlivem bojovych

uméni a sportd rozsifila do celého svéta. Potfeba absorbovani energie padajiciho téla pfi dopadu byla prvotni podminkou

Uspésného provadéni chvatud v aikidZutsu a dzitdzitsu, z nichZ se postupné vyvinuly discipliny aikidé a dzudé.

»Pady jsou ¢astym mechanizmem poranéni u pohybovych aktivit.“ (Reguli, Vit, 2007)

Padova technika je formou ochrany padajiciho téla, ale je i zrcadlem pohybovych dovednosti cvicence. Pokud neni

cviCenec schopen spravné a ekonomicky padat, ztraci jistotu v pohybech svého téla a jeho pozornost je naruSena

obavami z padu, ktery ve finale neni Setrné proveden. Zaroven s tim je jeho produktivita akci nizsi a vznika i nechut k

dal$imu cvi€eni. Proto je potfeba k udrZzeni motivace a nad$eni do cvi¢eni nacvi¢ovat spravné techniku padu.

Padové techniky jsou soucasti jak vétSiny bojovych uméni, tak prapravnych Gpol(, které by mély byt zafazeny do latky

télesné vychovy na zékladnich a stfednich Skolach.

Hlavnimi principy padové techniky jsou:

» valivy pohyb bez vy€nivajicich &asti téla

» postupny dopad na co nejvétsi plochu svalnatych &asti téla

Regull (2000) upresnil Sest principi padovych technik:
Tlumeni padu nejvétsi moznou plochou téla. PouZiti nejen trupu, ale i hornich a dolnich koncetin. Vylou¢eno pouziti
hlavy. Pfi padech s plsobenim malé sily mozno pro tlumeni (tvorba nové plochy opory) vyuzit i mensi plochu,
napfiklad dlan.

* Smykové tfeni, pfipadné pfimy naraz, je nutno pfevézt na valivé tieni (valivy pohyb). Klouzani téla po podlozce
zpUsobuje zranéni od malych odérek kize az k vaznym poskozenim tkané.

* Tlumeni padu osvalenymi ¢astmi téla. Zamezeni kontaktu s podloZkou t€mi ¢astmi téla, kde se ihned pod pokozkou
nachazi kost. Kontakt neosvalenych &asti téla s podloZzkou ma za néasledek zranéni.

* Tlumeni padu v co nejdelSim €ase (postupna decelerace). Postupny a plynuly pfechod &asti téla do kontaktu s
podlozkou. Spravné provedeni vyZaduje dobrou prostorovou orientaci.

* Vyuziti kinetické energie padu na opétovné zaujeti postoje (Cast energie tedy nemusi padajici tlumit). Vyuziva se
¢ast kinetické energie padu na zaujeti pavodni, anebo jiné vy$si polohy, nejcastéji postoje.

* Vyuziti pfirozeného pohybu. Nutné vytvoreni pohybového stereotypu. Spojeni padovych technik s pohybovou
strukturou pfirozenych pohybd.
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Ve sportu kazdy pad znamena zvyseni rizika vzniku Urazu a je nevyhnutelné, aby byly jako soucast jednotlivych sportd,
které jsou ohrozeny Urazy zpusobenymi padem (Gerrard, 1998):

» vyucCované spravné padové techniky,
+ zarazen silovy trénink pro vytvofeni ochranné vrstvy svald,
» zarfazeni vzdélavaciho programu prevence Urazu.
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