PADOVE TECHNIKY

Rozdéleni padovych technik by mélo obsahovat nej¢astéji i méné ¢asto pouzivané padové techniky. Dulezité kritérium
pro rozdéleni padovych technik je jeji smér. Ten je shodny se smérem pfedchoziho pohybu.

Dalsi kritérium je rychlost, jez ovlada télo pfi padové technice. Padové techniky, kdy je télu dana mensi rychlost, jde
tlumit tzv. zarazenim. Jedna se o pady, kdy télo pfed padovou technikou provadi minimum pohybu. V pfipadé, Ze télo
pfed padovou technikou provadi vice pohybu (napf. rychla chlize nebo béh), provadi se padova technika s pfevratem.

Déleni dle sméru:

*  Vpred
. Vzad
. Stranou

*  Kombinované

Dale je mozné se béhem padu pretacet kolem osy ramen — prevraty (pohyby celého téla, pfi kterych se télo prevraci
kolem pravolevé osy vpfed nebo vzad, nebo kolem osy pfedozadni na stranu). Do této kategorie patfi kotouly, pfekoty,
premety i salta. Pro kategorizaci padové techniky je vhodné se vyhnout gymnastickému nazvoslovi, aby nazev nezavadél
ke Spatnému provedeni pohybu (kotoul = rovné pfes celou plochu zad apod.).

Déleni dle vyskytu prevratu:

* S pfevratem

* Bez prevratu

Pad je nékdy vhodné tlumit uderem pazi o zem. Jedna se o typicky pohyb paze, ktera dynamicky pfedbéhne pohyb
trupu a vytvari odpor proti podloZzce. Dochazi zaroven ke stabilizaci padajiciho v dopadové poloze.

Déleni dle zastaveni pohybu:

* Se zarazenim

» Bez zarazZeni

V tabulce dle Reguliho (2017) je uvedena systematika padovych technik, ktery vychazi z analyzy padové techniky v
upolovych sportech a jejich aplikace jako protiurazové zabrany:
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