BIOMECHANIKA PADOVYCH TECHNIK

PF¥i rozboru biomechaniky padovych technik vychazime zejména ze studii biomechaniky padu od autort Strause (2004)
a Cartera et al. (2001). Tyto zdroje zpracoval z pohledu padovych technik Reguli (2001, 2008).

Padovou techniku z pohledu biomechanického délime na ¢tyfi zakladni faze:

* Iniciace
* Padani
» Dopad

* Podopadova poloha

predchozi. Graficky jsou tyto faze znazornény v obrazku, podrobnéji je rozebereme nize (Reguli, 2008).



rllllllllllllllllllll: .'r' Inl{:lar_}e 'i' FITTTRT I POV TR R T T

: Endogénni *»i Exogénni
Il,I-----.-----“--“-u-i .'.t' Padéni '1‘*- :---u---------------i
: Kontrolovane ;. .2Nekontrolovang
T — S ———
S A s A .‘1‘ D{:]F_Iad '1" N o
:  Primami i *i Sekundarni |
| Podopadova |
.rllllllllllllllllllllli -11 Glﬂha i“ !l......-..-...,.,.-..-i
: Typicky v leZe : . ~: Vestoj !
1IIHIIIII.IIIIIIIIIII: i-IIIIIIIIII-IiIIIIIIE

Iniciace

Iniciaci u padu Ci padové techniky rozumime poruseni rovnovazného stavu. Rovnovaha je takovy stav télesa, kdy
silové pole tvofené vSemi plsobicimi silami zpUsobuje klidovy stav (,nepohyb®, v = 0, tj. staticka rovnovaha), nebo
pohyb rovnomérny, pfimocary (v = konst., dynamicka rovnovaha). Aby byl dosazen takovy stav, musi platit podminka
rovnovahy: soucet vSech pusobicich sil a silovych momentd musi byt roven nule. (Reguli, 2008)
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U naruseni rovnovahy hovofime o dvou druzich podnétl. Jedna se o podnéty vnéjSi a vnitfni nebo jejich pfipadné
kombinace. Pfi tréninku padovych technik pouzivame zejména vnitfnich podnétl pfi zahajeni padové techniky. S
ohledem na druh podnétu zahajujici pad mazeme pady rozdélit na pady s vlastnim &i cizim zavinénim.

Padani
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Fazi padani (z hlediska forenzni biomechaniky) se do hloubky zabyval Straus (2004). Pady rozdéluje podle vysky, ze
které osoba pada. Tuto klasifikaci povazuje za zakladni z hlediska biomechaniky:

» volny pad —je pad z vySky vic nez 152 m (odpor vzduchu je roven tihové sile, rychlost télesa je tedy potom konstantni)
* pad z vysky — je padem z vysky do 152 m (odpor vzduchu je zanedbatelny, rychlost té€lesa se neustale zvySuje)
* pad ze stoje — je takovym padem, u kterého padajici dopada na podlozku, ze které pfedtim ztratil rovnovahu

Jak uvadi Reguli (2008) padova technika maze nejvice ovlivnit zejména pady z postojd, pfipadé z malych vysek (Zidle,
Zebfik, schod apod.). PFi padech z velkych vy$ek jsou hodnoty sil natolik velké, Ze jakakoliv padova technika, pUsobici
jako protiurazova zabrana, se v téchto pfipadech miji a€inkem.

Dopad
Deformace a destrukce téla v okamziku dopadu se nefidi zcela podle zakont mechaniky a fyziky, lidské télo je zna¢né
elastické, ma ruzny stupen pruznosti a v téchto dlsledcich se snizuje sila ideru a destrukce (Straus, 2004).

Tato faze padu je povazovana za nejdulezitéjsi, protoze pravé zde je jedinec ohrozen moznym zranénim. Tato faze je
zahgjena prvnim kontaktem téla s podlozkou po fazi padani a ukon€ena zastavenim pohybu téla. Zakladni vzorec pro
vypocet tzv. dopadové energie podava Gunther (2000). Podle tohoto zakladniho vztahu je dopadova energie (DE) pfimo
umeérna hmotnosti padajiciho (m) a druhé mocniny rychlosti (v) a nepfimo umérna ¢asu dopadu (t) a ploSe dopadu (a).
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Souc€asné vyzkumy potvrzuji studie (Reguli, 2000; Roubiek, 1967) o dvou zakladnich charakteristikach spravné
provedené padové techniky, konkrétné dopadové faze, z hlediska biomechaniky a to:

* rozlozeni sily na co mozna nejvétsi plochu
* co mozna nejdelSi ¢as dopadové faze

Podopadova poloha

Jak uvadi Reguli a Cihounkova (2017), v podopadové poloze rozli§ujme v zasad& dvé moznosti ukon&eni pohybu:

* vleze (nebo v jiné mimopostojové poloze na podlozce)
* ve stoje

Pokud jedinec zastavuje pohyb do lehu (az do nulové rychlosti), rychlost zastaveni pohybu je pfimo umérna vyvinuté
sile v Easovém intervalu brzdéni pohybu a nepfimo umérna hmotnosti. Pro Uplné zastaveni pohybu padajici potfebuje
vyvinout dostatecné velkou silu po dobu dostatec¢né dlouhého €asového intervalu.
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V nékterych sportech je nutné prejit pomoci padové techniky do stoje, aby mohl jedinec v pohybové aktivité pokraovat.
Vzniku padu je mozné dle studi zamezit zejména zlepSenim silovych schopnosti dolnich kon€etin, rovhovaznych
schopnosti a optimalizaci lokomoénich pohybovych dovednosti.
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