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1 UVOD

S pady se clovek setkava po cely svij zivot. Uz po narozeni, kdyz se dité¢ za¢ne
pietacet ze zad na bticho tak mu hrozi pad z riiznych podlozek. Riziko padu se zvysSuje
v batolecim v&ku a posléze i s prvnimi kricky ditdte. Cim jsou déti starsi a zvidavéjsi
tim naristd pravdépodobnost padu. Clovéka pady provazeji v puberté i v dospélosti.
Zde se pady hojné vyskytuji pfi riznych sportovnich aktivitach, tak i v bézném zivoté.
V seniorském véku cloveka je riziko padu a jeho nasledkit vyssi. Zatim co déti se
s urazy zpusobenymi padem vyrovnavaji v celku dobfe, tak s nartstajicim vékem je

V kazdodennim zivot¢ jsme svédky, ze laik pada tak, ze si dava ruce pod sebe
z obavy, aby se neuhodil. Timto jednanim si zapfi€ini zranéni: zlomeninu nebo
piinejmensim vykloubeni. A pochopitelné€, protoze cela vaha téla se soustiedi na malou
plochu, ktera pad neztlumi (Levsky, 1969).

»Nacvik padi ma znacny vyznam pro prevenci Urazl, zpisobenych padem
v riznych oblastech lidského Zivota. I v civilnim zivoté musi bezpecny pad odrazet
nekteré biomechanické zakonitosti, jako je tomu i v pfipad¢ padi v upolech. Skutecnost,
ze cela nase populace se spadovou technikou sezndmi ve skole, ma bezpochyby vliv na
zmensSeni poctu Urazl z padi v rozli¢nych oblastech naseho zivota (Fojtik & Michalov,
1996, 70).

Z tohoto vypliva, Ze by se mélo vyuce padovych technik vénovat vice Casu a to jiz
od utlého veéku a to predevSim z preventivnich divoda. I kdyz se padim v zivoté
¢lovéka nemlizeme vyhnout, mizeme alespoil zmirnit nasledky téchto padu. Je tfeba se
proto zaméfit, na vyuku padovych technik, ktera je v dnesni dobé& zanedbana. Cim vice
pochopime principy padovych technik, tim se pro nés stane samotny pad piijatelngjsi a
méng¢ rizikovy a to v celém pribéhu naseho zivota.

Této problematice neni vénovano mnoho publikaci, proto se tato prace opira
pfedev§im o publikace Vladimira Roubicka a jinych ceskych autori vénujicim
se upolovym sportiim.

Cilem této bakalafské prace je informovat ¢tendie o moznostech vyuziti padovych

technik a to ptedevsim jako prevence pied urazy zptisobenymi pady.



2 TEORETICKO - METODOLOGICKA CAST

2.1 Metodologie

2.1.1 Cil prace

Cilem této bakalatské prace je seznamit s vyznamem vyuky padovych technik a
to predevS§im jako moznosti prevence Urazi v zivoté¢ Ccloveéka. Tim prispét
k informovanosti o vyznamu gramotnosti v oblasti padové techniky. Pady, které jsou
jednou z nejcastéjsich pficin urazi, maji v kone¢ném disledku neblahy dopad na Zivot a

zdravy ¢lovéka, tudiz i na celou spolecnost.

2.1.2 Ukoly prace

vymezeni ukoll, metod a cilt prace

poukézat na vyskyt pada pfi sportu i v bézném zivoté¢ a na jejich podil pti urazech
doplnéni potfebnych dat z literatury zabyvajici se padovymi technikami, didaktikou
a pedagogikou télesné vychovy.

doplnéni potiebnych dat statistiky urazovosti

vybér pripravnych cviceni a samotnych padovych technik, vcetné jejich rozboru

a zpusobu cviceni

2.1.3 Metody prace

Obsahova analyza pisemnych dokument (lékarskych zdznami). Tato metoda
byla pouzita v teoretick¢é ¢asti bakalafské prace, umoznila ziskdni informacich

potiebnych k rozboru literatury a napsani této bakalatské prace.

2.1.4 Rozbor literatury

Pro vypracovani bakalaiské prace na téma Vyznam vyuky padové techniky jako
prevence urazl v zivoté ¢lovéka bylo zapotiebi ziskat informace z odbornych literatur,
internetu z dostupnych webovych stranek tstavu zdravotnickych informaci a statistiky
Ceské republiky a ministerstva vnitra. Vychazel jsem kromé& osobnich zkuSenosti
z bojovych sporti predevsSim odborné literatury a vni uvedenych odbornych
teoretickych dat, které byly pro tuto préci stézejni. V knize od Fojtika, 1., & Michalova,
L. (1996). Zdkladni upoly, upolové sporty a uméni. Ceské Bud&ovice: Jihodeska

univerzita, byly cenné informace o zastoupeni Upoll a padovych technik ve vyuce
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zakladnich a stfednich Skol. Jsou zde zakladni informace ke studiu upoli. Text je
doplnén praktickymi cvicenimi. Roubicek, V. (1970). Technika padii jako prostiedek
urazové prevence. Praha: Univerzita Karlova, tato kniha obsahuje mnoho materidlu
o padové problematice, padovych technikach a jejich metodickému nacviku. Jsou zde
i informace o padovych urazech. Text je taktéZ doplnén praktickymi cvicenimi. Dalsi
odbornou literaturou, ze které jsem Cerpal, byla kniha od Lebedy, A. A. (1960). Zdklady
judo. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, ve které byla podrobné popsana
kapitola padt a metodiky jejich nacviku.

Vedle literatury zabyvajici se upoly a upolovymi sporty, to byly tituly ztad
sebeobrany, télovychovného Iékatstvi a odborné literatury o padech a padovych
technikach. Musim konstatovat, Ze bylo obtizné vyhledat dostatecné mnozstvi

odbornych tituld na dané téma.
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3 CHARAKTERISTIKA ZDRAVI A PADOVYCH URAZU

3.1 Zdravi

Podle svétové zdravotnické organizace WHO je zdravi stav uplné fyzicke,
dusevni a socidlni pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo zdravotniho
postizeni.

Jestlize se vénujeme problematice zdravi, tak se musime zminit i o prevenci
zdravi. Jak znamo prevence je zakladem ptedchazeni irazim i vS§em chorobam. Toto jiz
védéli i Ajurvédsti mudrci. Ve svych spisech kladli na prevenci velky diraz (Frej,
2007).

Zdravotni stav kazdého jedince je zavisly na védomostech, znalostech a aktivni
péci o osobni zdravi. Nemuzeme zcela spoléhat na aktivity spoleCenského systému,
ktery obecné plni a zajistuje zdravotni péci, ale fesi predevSim stavy, kdy jiz doslo
k rozvoji urcitého onemocnéni. Preventivni péce je zakladnim ukolem kazdého z nés
(Kukacka, 2010).

Urazy, vznikajici pii télovychovné a sportovni &innosti jak organizované, tak
neorganizované (sport ve volném case, détské hry s micem atd.) jsou po urazech
v domécnosti (40% celkového poctu) druhé nejcastéjsi (16%) a proto je dilezité jim
pfedchazet. Dvé tietiny sportovnich irazi vzniknou pii neorganizované ¢innosti a jedna
tfetina pii organizovanych akcich (Vilikus, 2004).

Vznik trazu ptinasi jedinci poruchu zivotniho rytmu, fyzickou bolest 1 psychické
obtize, plynouci z omezené moznosti provadeét oblibeny sport. Pokud je sportovec
vydélecné ¢inny, ztraci i po finan¢ni strance (Vilikus, 2004).

Zatizeni spolecnosti 1é€bou nemoci, které si nemocni zpusobili svou nekazni
a nezdjmem o své zdravi, jsou velkd a ochuzuji finan¢ni prostfedky, které by bylo
mozno vyuzit jinym efektivnéjSim zptisobem (Kukacka, 2010).

Vznikaji i ekonomické Skody pro spolecnost, které dosahuji miliardovych hodnot.
Kazdy den pracovni neschopnosti pro Uraz znamena ztratu asi 1 tisic K¢ teoretického
prispevku jedince do hrubého domdaciho produktu. Jsou néklady na 1écebnou péci a na
1éky, ptipadné pobyt v nemocnici, pii invalidité na dichod. Do nakladl patii 1 davky
nemocenského, u pojisténych osob (sportovci jsou pojisténi svymi organizacemi, ostatni
soukrom¢) tzv. bolestné a ndhrada za ztizeni spolec¢enského uplatnéni (Vilikus, 2004).

Zéakladnim vychodiskem prevence je predpoklad, Zze predchazeni porucham,
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nehoddm, uraziim, nemocem a chorobam je =z hledisek zdravotnich, socialni,
psychologickych, etickych i ekonomickych lepsi nez samotné zakroky proti vzniklym
uraziim. Jako vhodnd preventivni strategie je dostatek pohybu, posilovani a podpora
kladnych podminek k systémove pojatému zdravi jako komplexu (Kebza, 2005).

Z nedostatku pohybu dochézi k atrofii svalti (pokud viibec byly dostatec¢né
vyvinuty), a k ochabnuti svalstva, zejména toho, které ma sklony ochabovat, coz ma
nejen esteticky dusledek, ale také vliv na celkovy stav pohybového ustroji, kdy dojde
k oslabeni Slach, vazli a kosti. Nedostate¢na opora pateie a ochabnuti svalstva trupu ma
za nasledek celkové Spatné drzeni téla a postaveni panve. Svalové disbalance v této
oblasti maji za nasledek bolestivé stavy, které vylucuji dalsi pohybovou aktivitu.
Nejvyraznéjsi jsou tyto vlivy u starSi generace, protoze nedostatek aktivni svalovin je
hlavni diivod omezené hybnosti a nasledn¢ i sobéstacnosti (Kukacka, 2010).

Kebza rozlisuje rizné druhy a urovné prevence:

k zamezeni vzniku nemoci. Jde o ptisobeni jesté pfed vlastnim vznikem nemoci. Délime
ji na nespecifickou prevenci, ktera je zaméfena na komplexni zdravotni stav ¢loveka,
a specifickou prevenci, zaméfenou proti vzniku konkrétni nemoci ¢i choroby.

Sekundarni prevence se zaméiuje na véasné objeveni a zachyceni latentnich stadii
nemoci, nejlépe v tzv. presymptomatickém stadiu nebo v dob¢, kdy je jesté mozny
navrat knormé (reverzibilni stav). Ukolem je pfedejit rozvoji onemocnéni,
komplikacim ¢i chronicité. Dilezitym ukazatelem sekunddrni prevence jsou
screeningové programy a postupy primarni Iékatské péce. Screening slouzi
k odhalovani dosud neznamych variant pribéhu nemoci. Mohou byt realizovany za
pomoci anamnestického zjisténi piitomnosti rizikovych faktorii nebo fyzikalniho
vysetieni pacienta, laboratornimi a nékterymi dalSimi metodami.

Terciarni prevence se snazi zmirnit disledky problémovych jevl a zahrnuje 1écbu,
rehabilitaci, rekonvalescenci a zabranéni recidivam. Cilem tercidrni prevence je
obnoveni fyzickych, psychickych a socialnich funkci ¢lovéka a udrzeni ¢i zlepSeni

urovné kvality jeho zivota.

3.2 Padova urazovost
Pady jsou jednou z mnoha pfi¢in vzniku urazl. Cely zivot a v riznych béznych
situacich lidského Zivota nés provazeji pady, po kterych mize nasledovat uraz. Pady se

vyskytuji v riiznych lidskych ¢innostech a podili se na Grazovosti.
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»Padovou urazovost ovlivituji mnohé okolnosti; z nejdilezitéjSich jsou napf.
pfipravenost k padiim (padova technika), celkova télesna zdatnost, obtiznost — prudkost
padi, umyslné jejich uplatiiovani nebo necekané ptipady apod.“(Roubicek, 1967, 30).

Definice urazu, jeho podminek vzniku a nejcastéjSich mechanizmii urazu jsou

podle T¢lovychovného Iékaftstvi tyto (Palestra, 8.1.2012, online):

- je zevni udélost pasobici na télo ndhle nebo pomérné kratkou dobu

a pfinasejici jako nasledek poskozeni zdravi
- prakticky vzdy vede k vyfazeni nebo omezeni ¢innosti
- zvySeni nebezpeci a nasledk pti disimilaci, bagatelizovani a nedoléceni
Podminky vzniku urazu:

- vnimavy jedinec
- urazovy faktor (pfic¢ina)

- setkani vnimavého jedince s razovym faktorem

Nejcastéjsi urazové mechanizmy:
- chtény a nechtény pad
- uder, srazka, naraz, tieni
- pohyb ptesahujici fyziologicky rozsah pohybového aparatu
- poskozeni chladem, teplem
- poskozeni elektrickym proudem, bleskem
- nezvladnuta odstiediva sila

- duseni a uduseni

3.2.1 Druhy trazi p¥i padech

Pti padech dochazi k riznym druhiim urazd. Objevuji se jak trazy pohybového
aparatu, tak i poranéni vnitfnich organi. K poranéni vnitinich organi dochazi
predevsim pii padech ve vysokych rychlostech nebo pii padech z velkych vysek. Pii
téchto padech jsou padové techniky minimalné G¢inné.

Mezi trazy pohybového aparatu zptisobené padem patii predev§im urazy svalt.
svalova poranéni jsou napi. ruptura svalii a Slach, které pottebuji 1ékaiské oSetieni

14



a naslednou rehabilitaci. Tyto ruptury mohou postihovat ¢ast svalu, anebo prostupuji
celym svalem a jeho svalovou fascii. Ruptury svalti a Slach vznikaji napt. pfi pfimém
narazu na sval (néhlé pisobeni velké sily), pfi nadmérném svalovém napéti.

Dalsim poranénim pii padech byva luxace a subluxace. Luxace neboli vykloubeni
je kloubové poranéni, ptfi kterém dochéazi k nespravnému postaveni kosti v kloubu.
Subluxace, je Casteéné neuplné vykloubeni. Tyto poranéni se nejcastéji 1é¢i repozici
(navraceni posunuté casti téla do plivodni polohy). PoSkozené misto je zarudnuté
a velmi bolestivé.

Pii padech dochdzi velmi casto k frakturdm (zlomeninam). Pti zlomeninach
dochazi k poruSeni souvislosti kosti. Vznikaji pti ptisobeni vnéjSich sil, které jsou veétsi
nez pevnost kosti. Typt zlomenin je n¢kolik napt. infekce (Castecné nalomeni kosti),
fisura (trhlina na dlouhych kostech nebo na lebe¢nich kostech). Zlomeniny miizeme mit
oteviené a zaviené.

Castym tirazem pii padech byva Giraz hlavy. Mohou to byt trzné rany, které se
jenom ocisti a zasiji. Zaroven to ale mohou byt velmi zavazné poranéni jako zlomenina
lebecni kosti nebo traumatické poranéni mozku (otfes mozku, pohmozdéni mozku,
roztrzeni mozku, posttraumatické komplikace).

Pti padech se nejcasteji vyskytuji vySe uvedené typy zranéni. Tyto Urazy se
mohou stat jak pfi umyslném padu tak i pii padu v béZzném zivoté. Znalost padovych

technik muze zmirnit anebo zabranit vzniku téchto zranéni.

3.2.2 Priciny sportovnich trazu

,Cely na$ zivot je neustavajici pohybovou c¢innosti, z niz vyplyvaji moznosti
riznych zranéni. Se stoupajici pohybovou cinnosti stoupa zdrovenl procento
pravdépodobnosti Urazi. Boji proti tomuto stoupani procenta pravdépodobnosti fikame
urazova zabrana“ (Lebeda, 1956, 110).

,,Urazova zabrana je zaloZena na vyrovnani narokd zevniho a vnitiniho prostiedi
Clovéka, na spravném posouzeni vzdjemného ovliviiovani faktorii exogenich
a endogennich. Z toho vychazi d€leni na pét Grazovych faktort“. Vilikus (2004) d¢li
tyto Urazové faktory takto:

- Osobni faktor

,Fyzicky a psychicky stav sportovce, doping, poruSovani zivotospravy,
nepozornost, nezkuSenost aj. Patfi sem 1 stav télesného rozvoje, vek

a pohlavi®.
15



Socialni faktor

,»Rozhodny podil na trazu mohou mit osoby, které se ucastni sportovniho
vykonu ptimo (spoluhraci, protihraci)®.

Objektivni faktor

,» Je dan druhem cviceni a sportu, cvikem nebo sestavou cvik.

Faktor zevniho prostiedi

,»1yké se klimatickych a hygienickych podminek sportoviste®.

Technicky faktor

»Zahrnuje sportovni vystroj a vyzbroj, kvalitu a stav pouzivaného naradi

a nacini i ochrannych pomicek a zatizeni®.

Dalsi faktory:

,Roc¢ni obdobi, hodina a misto urazu, opakovani urazu, lateralita (Castéji vpravo),

lokalizace (dolni koncetiny 52%, horni koncetiny 39%, hlava 5%, trup 3% a krk 0,4%).

3.2.3 Prevence sportovnich urazii

Vilikus (2004) ve své praci uvadi analyzu registrovanych razl pfi organizované

sportovni ¢innosti, ze které vyplyvaji tyto prostfedky tirazové zabrany:

Telovychovné I¢kaiské prohlidky

Slouzi k vylouceni jedinch, kteti by byli poSkozeni zvySenou télesnou
namahou pro srdecné¢ cévni onemocnéni, epilepsii a jiné choroby
a k dispenzarizaci mén¢ zadvaznych stavi.

Vychovna ¢innost

Provadi se prednaskami s praktickymi ukdzkami metod tirazové zabrany.

3.2.4 Priciny nizké padové gramotnosti populace

Kone¢ny uvadi jako pti¢iny nizké padové gramotnosti (Kone¢ny, 2000) :

Syndrom padajiciho détatka — vSeobecnd nechut lidi padat existuje jiz
z negativnich zkuSenosti z mladi, neni z4jem toto znovu opakovat.

Nizkd uroven pfipravy uliteld TV — jednd se o pfipravu ucitelt
pedagogickych a télovychovnych fakult. Tato pfiprava ma rozdilnou
kvalitu, nékde ani neexistuje.

Nizka uroveii hodin télesné vychovy — v osnovach pro ZS,SS, aj.jsou
upolova cvifeni uvadéna. Jina je ovSem realita. Je jisté snazsi ulit zaky
kopnout do balonu, nez je ucit techniky padt a dalsi tipolova cviceni.
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- Nizka uroven piipravy trenér a cvicitelll sportti — trenéfi a cvicitelé Casto
tyto techniky sami neznaji a proto je svoje sveéfence neuci, vSak oni si
»néjak* poradi...

- Zjednoduseni problému padid — k technikdm padi se stavime, jako Ze
neexistuje ono to ,,n¢jak* dopadne...

- Blok vpodvédomi — diky nezvladnutym technikdm padd existuje
v podvédomy silny blok zplisobeny neschopnosti piejit bezproblémove
z roviny vertikalni pies rovinu horizontalni zpét.

- Odstrasujici ptiklady z okoli — padéni je strasna véc, oh ty zlomeniny, je
tteba se tomu v§emu vyhnout a ne to jesté ucit.

- Syndrom nedtistojnosti — je nediistojné, aby ,starci“ nad dvacet roku
nacvicovali padové techniky! Odklon reality od nékterych budo sporta —
padové techniky nejsou ve cvieni zahrnuty, neni zde rovnéZz mimo
postojovy boj. Jde o odklon od reality diky sportovnim pravidlam.

Za pri¢inu nizké padové gramotnosti jak ji uvadi Konecny, si z vetsi ¢asti
mohou lidé sami. Moznosti, kde se naucit padovou techniku je mnoho.
Nejzakladnéjsi padové dovednosti se dostanou lidem jiz na zakladnich

a stiednich Skolach, kter¢ je maji uvedeny ve svych osnovach.

3.3 Statistika urazovosti

Ze zpravy ustavu zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky ze dne
16. 6. 2011 vyplyva, ze pady jsou jednou z nejcastéjSich pficin traza viz. ptiloha €. 1
(UZIS CR, 16.1.2012, online). I kdyz jsou pady jednou z nejéastéjsich p¥i¢in Grazi, tak
vyuka padovych technik opodstatnéna a méla by se ji vénovat nalezita pozornost.

Pro jednotlivé veékové kategorie jsou charakteristické rtizné pfi¢iny tUraza.
U kojenct do 1 roku véku dominovaly nahodné pady. Dale byla pro tuto vékovou
skupinu  charakteristickd ~ opafeni nebo  kontakt s  horkym  télesem
a nezivotné mechanické sily (zasaZeni nebo zachyceni predmétem nebo pfistrojem,
pofezani nebo pichnuti o ostry pfedmét apod.). Tyto druhy trazi byly nejCetnéjsi
1 u batolat (1-4 roky), nasledovaly ndhodné otravy (léky, jedy, hnojivy, Cisticimi
prosttedky v domadcnosti) a ndhodna tonuti, coz sice nebyly turazy casté (0,4 %
hospitalizaci batolat v roce 2009), ale velmi zavazné svymi nasledky. V mladS$im

Skolnim véku (5-9 let) to byly opét ndhodné pady a mechanickd poranéni nezivymi
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pfedméty, na vyznamu ziskévaji také poranéni v dopravé. Ve starSim Skolnim véku
(10-14 let) dominuji nasledky pada a dopravnich nehod, vyznamna byla také
poranéni nezivymi predmeéty a roste vyznam mechanickych poranéni zivotného ptivodu
(pokousani zvifetem, neumyslné poranéni jinou osobou). Poranéni druhou osobou mize
byt pochopitelné 1 umysiné (napadeni, utok - 2,4 % hospitalizaci u Skolnich déti).
Ve vékové skupiné adolescentii byly nejcastéjsi vnéjSi pri¢inou zranéni opét
nahodné pady a dopravni nehody, ddle mechanicka zranéni nezivymi silami (7 %
hospitalizaci) a zranéni druhou osobou (napadeni a utok - 6 % hospitalizaci). U
dospivajicich jsou rovnéz vyznamnd poranéni v ramci imyslnych sebeposkozeni (3 %
hospitalizaci pro uraz).

Od roku 2005 se u déti 1 u adolescenti snizuje mira hospitalizovanosti
pro dopravni urazy. V dusledku toho se zménila struktura hospitalizaci, mén¢ jich
pfipada na dopravni urazy (u déti pokles ze 14 % na 10 %, u adolescentli z 23 % na 20
%) a relativné vice je nahodnych pada (nartst o 4—6 %) a zranéni mechanickych
zpusobenych nezivotnymi i1 Zivotnymi silami. U adolescentli se zvySilo zastoupeni
napadeni a poranéni zplusobenych elektrickym proudem, ohném a koufem. U tonuti,
stradani a pfirodnich sil se ve struktufe jednotlivych mechanismli zranéni mnoho
nezménilo, nebot’ jejich absolutni pocty jsou nizké.

Pocty jednotlivych vnéjSich pficin smrti jsou do urcité miry charakteristické pro
jednotlivé vékové skupiny. Nejcastéjsi pricinou smrtelného poranéni byly i v roce 2009
dopravni urazy, které byly evidovany u 20 umrti déti a 61 imrti osob ve véku 15-19 let.

U déti bylo, vedle dopravnich tiraz 14, velice ¢etné utonuti (15 imrti) a dalsi jina
nahodna ohrozeni dychani (vdechnuti cizich pfedmétl, aspirace, uduseni zalehnutim v
posteli), a to celkem 14 umrti. Pfitom utonuti bylo nejcastéjsi ve veéku 1-4 roky (7
umrti), zatimco jiné dalsi pfipady sufokace byly nejcastéjsi ve véku do 1 roku (7 umrti).
U adolescentti zGstavaji velkym problémem sebevrazdy (celkem 31 timrti v roce 2009),
nasledovaly nahodné pady (11 umrti) a utonuti (8 umrti).

V roce 2009 bylo na ambulantnich chirurgickych oddélenich oSetieno 525 803
urazi osob do 20 let a ze stejnych diivod 1 bylo hospitalizovano pro traz 38 102 déti
a mladistvych. VétSina téchto zranéni byla zpiisobena nidhodnym spadnutim nebo
upadnutim, mnohem mensi, ale také vyznamna c¢éast zranéni, byla zpusobena

v dopravé.
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4 Pady

Je ziejmé, ze kazdé sportovni odvétvi definuje pad jinym zptisobem*“‘(Mlejnkova,
2009, 8).

Pad je nechtény pohyb zpisobeny gravitaci, kterému pifedchazi uklouznuti,
zakopnuti nebo srazka (Vilikus, 2004).

Jedna-li se o pohyb teélesa smérem dold, vlivem tize zemské, mluvime o padu.
Dochézi k nému z rtiznych pti¢in. (Roubicek,1967)

Chtény pad je pohyb, ktery je nasledkem aktivniho sportovniho pohybu
a gravitace (napft. skoky v atletice, stielba na brankovisti v hazen¢) (Vilikus, 2004).

»Pady jsou formou ochrany padajiciho téla, ale ve svém plném vyznamu jsou
i zrcadlem pohybovych schopnosti cvicence. Pokud neni cvicenec schopen spravné
a bez subjektivnich nepifijemnych pociti padat, ztraci jistotu v pohybech svého téla
a ¢ast jeho pozornosti je poutana obavami z disledkit mozného vlastniho padu (Fojtik

& Michalov, 1996, 69).

4.1 Priciny padu

Roubicek (1970) uvadi potfebu seznamit se zakladnimi terminy ke stanoveni

- Teziste je bod, ve kterém je soustiedéna hmota télesa. Je to pusobisté
vyslednic gravitacnich sil, plisobici na hmotné body télesa.

- Podstava neboli zakladna télesa je plocha télesa spocivajici na podloZzce.

- Oporova plocha je plocha, kde se dotyka téleso s podlozkou. Z pohledu
podlozky je to ta Cast, kde dochézi ke styku s télesem.

- Zaveés si muzeme piedstavit jako spojnici mezi télesem a mistem jeho
zavéSeni na jiném télese, (které je v relativnim klidu), do niz spadd smérnice
tahové slozky vysledné sily, ptisobici na téleso.

- Zavesna plocha je plocha, ve které plisobi napéti, vyvolané tahovymi silami.

- TéZnice miize byt kterakoli ptimka, prochazejici tézistém. Svisla téZnice je
tiznice, tj. téZnice, spadajici do sméru pusobeni tihové sily.

Roubicek (1967) popisuje moznosti obecnych ptic¢in padl v péti bodech:

- PteruSeni oporové plochy:
zruSenim — oddé€lenim podstavy télesa od podlozky, resp. u lidského téla

uplnym pterusenim opory o podlozku.
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zrusenim — odstranénim samotné podlozky od oporové plochy.
- PteruSeni zavésu se zavésnou plochou:
zruSenim, poSkozenim uvolnénim zaveésu, zplisobu zaveésu.
zruSenim, poSkozenim, zficenim zavésné plochy.
- Poruseni oporové plochy (dotyk s podlozkou ziistava):
porusenim zpusobu opory o podlozku, resp. styku s podlozkou
porusenim podlozky (napi. zménou povrchu).
Nejcastéji dochazi pii padech k poruseni opory o podlozku. Pro vznik této
nejcastéj$i pric¢iny ma podstatny vyznam téziste, jeho pohyb a poloha. Jestlize se t€ziste,
nasledkem vychyleni, svisle promitd mimo opornou plochu nasleduje pad (Roubicek,

1967).

4.2  Druhy padi

Z hlediska biomechaniky rozliSujeme tii druhy padt pii chizi. Jednak je to
uklouznuti, dale zakopnuti, a nakonec klopytnuti s naslednym padem. V biomechanické
literatufe jsou tyto tii druhy nehod popsany a jasné rozliSeny nejenom podle zptisobu
vzniku, ale i podle urcujiciho kroku - smér padu, vzdalenost dopadu od vzniku padu,
misto dopadu téla, kone¢nd poloha nebo orientace téla a povaha a rozsah zranéni. Tyto
detailni informace musi byt podobné zjiStény pro objektivni posouzeni pribchu
a pri¢iny padu. Uvedeny druh padi je frekventovany u dvou vékové odlisnych skupin.
Casto se objevuje u mladych teenagert jako disledek jizdy na on-line bruslich nebo
skateboardu a dale jsou pady Casté u starych lidi, kteti klopytnou v dusledku Spatné
motoriky a koordinace pohybt pti chiizi.(Straus, 16.1.2012, online)

Roubicek (1970) ve své praci nerozliSuje druhy padd jako se to rozdéluje
z hlediska biomechaniky, ale rozliSuje podnéty, které jsou zapotiebi, aby se projevila,
nékterd pficin padi:

- nahodny (zakopnuti, uklouznuti).

- vlastni — imyslny (vyuziti pAdové techniky pfi sportu).

- vnéjsi — cizi (sraZeni, podrazeni).

Podobné rozdéleni padti jako Roubicek uvadi ve své publikaci, se uvadéji
1 v ucebnici pro trenéry juda. V této ucebnici jsou pady rozd€leny z hlediska vlastni
iniciativy na pady (Judo, uc¢ebnice pro trenéry, 1993):

- umyslné — vyskytuji se nejvice pfi sportu. Jde ptrevazné o ucelové pady.

- nahodné — k témto padiim mize, ale také nemusi dojit. MiZe je zpuUsobit
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napf. ledova plocha.
- pripadné z iniciativy tfeti osoby — neimysIné, jsou zptisobené jinym
¢lovékem (podraZeni) nebo jinou silou (dopravni nehoda)
Dale v této ucebnici pro trenéry juda (1993) se pady dé¢li i1 z hledisek:
Z hlediska formy
- pfimé — pii téchto padech je télo vétsinou zpevneéno, napiimeno.
- skulenim - zhoupnuti téla
- pady vpred
- pady vzad
- pady stranou
- volny pad
Roubicek (1967) uvadi dalsi pady zhlediska formy a to: pady s kotoulem
(pretoCeni kolem vodorovné, pfi¢né osy téla), paAdovym kotoulem ptes rameno (t€lo se
pretaci vrutem, soucasné¢ kolem vodorovné i pficné osy), piekotem (télo se pietaci
pretaci kolem podélné osy téla).
Pady, které se uvadéji v ucebnici pro trenéry juda a Roubickovo publikaci
z hlediska formy jsou uz spise padovymi technikami.
Konec¢nou fazi padu je dopad. Pro pad je charakteristicky dopad, kdy se podlozky
dotkne jina ¢ast téla, nez jsou chodidla (Roubicek, 1967).

4.3 Vyuka upoli a padovych technik

Vyuce padovych technik se vedle sportovnich oddili vénujicim se tipoliim vénuji
1 na zékladnich a stfednich Skolach kde jsou v osnovach tpoly a padové techniky také
zafazeny.

Technika padi je dilezitou slozkou tpoltt na ZS a to zejména pro jeji vliv
nacvicovanych dovednosti a na snizeni poctu urazli, zptisobenych padem. Pti tpolech
dochdzi k poraziim a jinym chvatiim, kterymi zplisobime pad ¢lovéka na zem (Fojtik &
Michalov, 1996).

Zaci na ZS maji zvladnout pripravna cviceni k padové technice, piipadné
kompletni formu padi tam, kde jsou zarazeny nékteré techniky porazi (Fojtik &
Michalov, 1996).

V pripravnych tpolech pro 6. — 9- ro¢nik zdkladnich kol jsou uvedeny pady vzad
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skulenim, kotoulem pfes rameno a kombinace padi.
Zakladni vyuce padovych technik se nam dostdva jiz na zakladnich Skoléch.
Jestlize se chce Clovék v padové technice zdokonalovat musi navstévovat néktery

ze sportovnich oddila, ktery se touto problematikou zabyva.

Padova technika v upolovych sportech

Konecny (2000) vysvétluje problematiky padovych technik a jejich bezpecného
cvieni takto:

Pad je plynuly, ptechod z roviny vertikalni pies rovinu horizontalni zpét do roviny
vertikdlni.

- Rovina vertikdlni (svisla) — symbolizuje aktivitu, ¢innost, nadfizenost,

rozhodovani, muzsky princip, nestabilita. Cvicenec stoji v postoji.

- Rovina horizontdlni (vodorovnd) — symbolizuje pasivitu, odpocinek,

na zemi.

Necekany, nuceny ptechod téchto dvou riznych rovin (z vertikadlni pies
horizontélni) zpiisobuje u necvicenych, neptipravenych jedinct silny blok v podvédomi
a navazn¢ problémy technické aj.

Pokud je narusena plynulost, ¢i bezproblémovost technik padt dochazi k tomu
vétsSinou zejména z divodu nezvladnuti techniky aj. Navazné eventuelné dochazi
k bolesti, zranéni, Soku, vytazeni z boje, nebo i smrti (Konecny, 2000).

Dobry pad umoznuje cvicicimu zvladnout obranou reakci hladce a bezpecné.
Padajici ma moznost pouzit pad vpied nebo vzad. Tyto pady se mohou stat pro clovéka
zcela ptirozené.(Stevens, 2001)

Setkani t¢la (jeho c¢asti) s horizontdlni rovinou je nejproblematict)si
a nejkrititéjsi fazi celého padu. Hlava, nebo rizné hrany téla (napf. kycel, kostrc,
lopatka, rameno, loket) by se nemély se zemi setkat kolmo, ale mély by se po podlozce

pouze lehce odvalit (Konecny, 2000).

4.4 Metodika nacviku padové techniky

,»Cilem nacviku padové techniky, je naucit se padat bez urazovych nasledkd,
v téz8ich situacich pat tak, aby se pfipadnd poranéni co nejvice omezila; zvladnout pady
tak, aby se nic nestalo nebo alespoii co nejmén¢ stalo*“(Roubicek, 1967, 43).

22



»K padové pfipravenosti vede ziskdni vhodnych a ucelnych, vétSinou ale
neobvyklych pohybovych navykl. Dospiva se k nim postupnym nacvikem, dalS$im
procvicovanim se upeviuji, automatizuji. Vysledkem faddného néacviku mé byt
schopnost plného wuplatiovani nabytych néavykt 1 v piipadech necekanych
pada“(Roubicek, 1970, 43).

Pady se zacinaji nacvicovat od nejsnadnéjSich zptisobli z nizkych poloh (sedu,
lehu, dfepu, kleku) poté z podiepu a ze stoje. Technika padii se postupné zdokonaluje
nacvikem pies prekazku, a riznymi zménami padi a jejich kombinacemi. (Cesky svaz
judo, 1993).

»Kazdy pad, pokud je to mozné, resp. vhodné, se pfevadi nasledného ve sméru
padu pokracujiciho kulivého (kutalivého nebo valivého pohybu). T¢lo je ,,sbalené®,
»zaoblené®, zadné jeho c¢asti (konCetiny, hlava) nesmi vycCnivat. Vystupujici ¢asti by
byly ohrozeny naraZzenim — pohmozdénim* (Roubicek, 1967, 44).

V jinych ptipadech, kdy nasledny kulivy pohyb je nemozny, ptipadné nevhodny
(napf. pii lyZovani), se dopada nejvyhodnéji postupné, na velké svalnaté ¢asti téla, které
jsou pro dopadovy ndraz nejodolnéjsi. Pad konci bud kolébkovitym zhoupnutim
(skulenim) nebo se rozklada ,,zachycuje” na pokud mozno nejvétsi plochu téla
(Roubicek, 1970).

Podle Nachodského (1992) jsou vSechny padové techniky povazovany za jeden
z prostiedkl urazové zébrany a je tfeba pfi jejich provadéni dodrzovat urcité jednotné
zasady:

- v okamziku dopadu musi byt veden dynamicky, pruzny, odpérovany uder
pazi do podlozky (tzv. odplacnuti), které v daném okamziku ,,odlehcuje®
hmotnost padajiciho téla. Paze museji byt napnuty, otoCeny dlani doli.
Jakékoli pokréeni pazi (nebo paze) zvySuje riziko urazu (naraZeni,
zhmozdéni, zlomeni);

- v okamziku dopadu musi dojit k celkovému zpevnéni téla, zpevnéni
Sijového svalstva, skousnuti zubti s jazykem za zuby a zadrzeni dechu;

- po skonceni padu se snazime co nejrychleji vstat.

4.4.1 Priipravna cviceni pro padové techniky
Pted vyukou samotnych padovych technik se pouzivaji rtiznd prapravna cvicent,

kterd ndm maji pomoci pochopit a usnadnit princip padovych technik. Tyto cviceni se
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provadéji z nizkych poloh, aby se cvi¢enec nebdl a neziskal tak hned ze zacatku Spatné

navyky. Roubicek (1970) uvadi tyto pripravna cviceni:

Pohybova priprava:

Nécviky skuleni na zada (,,kolébka na zadech*)

Ze sedu roznozného pokrémo, chodidla kzemi opakovanad skuleni
(zhoupnuti) na zada (do lehu skrémo vzad) a zpét. Paze jsou skrcené
pfipazmo s lokty pfitisknutymi k télu, ruce pfed rameny, nohy skrcené,
koleny 1 kotniky od sebe v §ifi bokii, hlava sklonéna bradou k télu, zada
vyhrbena — patert tvoii oblouk.

Toto skuleni je zakladni pripravné cviceni a vyuziva se téméf u vSech

padovych technik (obr. 1-2).

Obrazek 1 Obrazek 2

Cviky pro prechod do sedu a kleku jednonoz

Ptesedani na pravou, levou hyzdi s polozenim souhlasné nohy (ve stejné
poloze), celou vnéjsi ¢asti na zem. Cviceni ze sedu skrémo - roznozmo,
paze bud’ opét skréené piipazmo s lokty u téla, nebo se rukama opiraji o
zem vzadu za télem.

Zakladni polohy nohou pro ptfechody do sedu a kleku jednonoz. Ze stejné¢ho
sedu ruce opteny vzadu ptesednuti napi. na levou hyzdi, leva noha poloZena

vnéjsi ¢asti na zem (bérec se stehnem asi v pravém uhlu) (obr. 3 —4).
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Obrazek 3 Obrazek 4

Stiidavé zaujimani zékladni polohy nohou pro vstavani ptes klek na levé, na
pravé; v sedu opakované presedani na jednu hyzdi a prekladani nohou (obr.

5-7).

Obrazek 5 Obrazek 6

Obrazek 7

Ptechody po opakované kolébce. Ze sedu kolébka na zadech, pii zpétném
pohybu vpied natoceni téla a ptfechod napi. ptfes pravou hyzdi do sedu na

pravé, tj. do nacvicované polohy pro vstavani (obr.8 - 10).
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Obrazek 8 Obrazek 9

Obrazek 10

Ptechody po opakované kolébce stfidavé na obé strany. Cvici se opét do
sedu, ptipadné¢ az do kleku; z kleku na pravé (pravy bérec smétuje dovnitt —
vlevo)skuleni (zhoupnuti) na zada, pti zpétném pohybu vpted se télo nataci
k naslednému piechodu do sedu napft. na pravé hyzdi (poloha pro vstavani)

(obr. 11 — 14).

AN

Obrazek 11 Obrazek 12

26



Obrazek 13 Obrazek 14

Nacviky ptrechodt do postojti klekem jednonoz

S naslednym obratem. Nacvi¢eny prechod do kleku jednonoZz umoZziuje
1 snadny dalsi ptechod do stoje. Pro kontrolu spravného provedeni se po
prechodu do stoje, ptipojuje obrat, ¢elem do protisméru pohybu pii vstavani.
Musi byt proveden bez zktizeni nohou.

Skuleni do kolébky na zadech ze stoje. Provadi se obvykle po zakroeni
jednou nohou (pfipadné i1 bez zakro€eni) pfechodem ptes podiep, diep;
dosedéava se tésné€ za patu zakro¢ené nohy (za paty), nasleduje zhoupnuti na
zéda. Po zpétném pohybu téla vpied opét vztyk prechodem ptes klek (obr.
15— 18).

Obrazek 15 Obrazek 16
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Obrazek 17 Obrazek 18

Prevaly — (,,kolébka stranou‘)

Z lehu stranou vysazené. Leh napt. na pravém boku — na postranich ¢astech
téla, nohy od sebe oddéleny (kolena, kotniky od sebe asi na §ifi bokil)
a pokréeny, prava noha je celou vné&jsi ¢asti na zemi, leva je zvednuta; paze
skréené piipazmo s lokty u téla, ruce pied prsa, zdda opét vyhrbena, hlava
opét zvednuta — nikdy se nepokldda. Z této polohy (dopadové pozice)
pfevaleni pfes zada na levy bok a zpét.

Ptevaly z kleku roznozného (v §ifi bokll). Soucasn¢ s vysedem vné holené
napt. levé nohy, se trup umérn¢ predklani, pfevaleni se zahajuje pies levou
postrani Cast téla, pokracuje na zdda ptes zada na druhy bok; vyuZitim

pohybu piechod opét do kleku obounoz (obr. 19 — 21).

Obrazek 19 Obrazek 20
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Obrazek 21

- Opakované pievaly ze sedu, jsou vhodné k procviceni pohybové
a prostorové orientace. Vychozi polohou je sed roznozny, piedklon,
uchopeni za palce nohou. Pohyb zacina skulenim napt. na pravy bok, pak
zpétnym pohybem pies zdda na druhy bok, zpét do sedu a opakované znova.

Prace pazi
K priipravnym cvicenim padovych technik patii i prace pazi. Jedna se o uhozy o
zem, které jsou provadéné soucasné s dopadem. Pii padu stranou se pouziva thoz
jednou rukou, pfi padu vzad a piimo v pted se pouzivaji k thozu ob¢ ruce. Tyto thozy
slouzi k rozlozeni véhy padajiciho téla a ke zmirnéni dopadu. Podle Roubicka (1970)

plni 1 dalsi tkoly:

- ochranu pazi a rukou (zamezi jejich nastavovani, vystrkovani apod.)

- zvétSeni dopadové plochy

- ochrana citlivych ¢asti téla (pii dopadu se ponékud zdvihnou — odleh¢i)

- snizeni — tlumeni otfest hlavy

- usnadiuji provedeni nékterych péadi vzad kotoulem pies rameno,

dopomahaji k rychlejsimu vstavani (u nékterych padii vpred)

Pti thozech musi byt ruce zpevnéné. Ruce by méli svirat s t€lem thel 45 stupiit.
Pifi nezpevnénych rukou hrozi jejich poranéni a poranéni napt. loketniho nebo
ramenniho kloubu. Mensi nebo vétsi tthel mezi télem a rukama neztlumi dostatecné pad.

Uhozy se nacvituji vlehu na zadech, kdy se z predpaZeni opakovang voln&
spoustéji na zem dlanémi k zemi a sviraji tthel od téla 45 stupiid. Podobné se tyto thozy
nacvicuji 1 v lehu na boku, kdy se uhoz provadi pravou, levou rukou dlani dolt taktéz

v thlu svirajicim od téla 45 stupnt.
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Pfi nacviku whozl stejné jako pii nacvikl padt se zacind z nejnizSich poloh
a postupné¢ se zvysuje vysSka padu. Lebeda (1960, 106) uvadi tyto dalsi prapravna
cviceni pro praci pazi:

- Cvienec si lehne naznak a dokonale uvolni vSechny svaly. Trenér nebo
spolucvicenec ho vezme za jednu voln€ lezici pazi, zvedne ji asi 20 cm nad
zem a pak ji spusti. Cvicenec musi nechat vSechny svaly stale uvolnény, aby
paze dopadla na zem jen svou vlastni vahou a docela bez cvicencova usili,
a to celou svou délkou, dlani doli asi 45° od trupu. Toto umisténi pazi —
pripadné obou pazi — v poméru k trupu, plati jako zasada pro vSechny druhy
padi. Timto zplisobem trenér zvedd a cviCenec nechava voln¢ dopadat
sttidave 1 souCasné ob¢ paze.

Kdyz cvicenec popsanym zptisobem ziskal spravnou pfedstavu o tom, jak maji
jeho paze dopadat, zacne sam zvedat a volné spoustét na zem nejprve stiidave, potom
soucasn¢ ob¢ paze.

Pfi prvém zplsobu, tj. pfi cviceni s cizi pomoci, lezi cvi¢encova hlava tylem na
zinénce. Jakmile vSak cviCenec za¢ne zvedat a spoustét paze vlastnim usilim, musi
zvednout hlavu tak, jak jen je mozno. Od tohoto okamziku se uz hlava nesmi nikdy
dotknout zemé, aby byl ve cvienci péstovan ndvyk drzet hlavu tak, aby se nikdy
neudefila o zem. Aby si zac¢inajici cviCenec zvykal drzet hlavu v zadouci poloze, vlozi
mu trenér pod bradu néjaky meékky predmét, ktery nesmi cvicenec ztratit po celou dobu

nacviku padu (obr. 22).

Obrazek 22

Treti fazi nacviku prace pazi je zt€Zovani popsané¢ho cviceni tim, Ze cvicenec
zveda paze ¢im dal tim vySe, az do predpazeni a nenechava je dopadnout voln€ jejich
vlastni vahou, nybrz vklada do téchto pohybu silu, takze paze dopadaji Svihem, ktery

zvysuje rychlost 1 intensitu jejich dopadu. Sila, jiz jsou paze vedeny k dopadu a uderu
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na zem, musi vychazet z ramen. Uéelem této prace paZi je odleh¢it padajicimu télu, aby
dopad nebyl piilis tvrdy a zbytecné clovékem neotiasl (obr. 23 - 25).

! !

Obrazek 23 Obrazek 24

Obrazek 25

Jak je vidét, je poslani pazi pfi padech velmi dulezité, a proto se musi od zacatku
dbat, aby cvicenci respektovali zésadu, kterou jsme si pro spravnou praci pazi uvedli
vyse.

Pripravna cviceni pro skuleni — kolébku:

- Dal§im cvi¢enim je ,,kolébka“. Cvicenec si sedne snozmo, pritdhne obé
nohy patami co nejtésnéji k hyzdim, obéma pazemi obejme holeng, vysune
ramena vpied, nahrbi zéda a bradu pfitiskne k hrudi. Pak se odrazi chodidly,
shoupne se po zadech az k ramentim a zase se vraci do sedu, pii ¢emz si
pomaha mirnym oddalenim pat od hyzdi, aby vyvazil trup. Cely cvik
nékolikrat plynule opakuje.

- Totéz cviceni provadi cviCenec z dfepu, pii ¢emz se zase snazi dostat
se pokud mozno po dokonceni shoupnuti plynule zpét do diepu (obr. 26 —

29).

31



Obrazek 26 Obrazek 27

Obrazek 28 Obrazek 29

Pripravna cviceni pro prevaly:

Cvicenec si lehne naznak, obé paze umisti do polohy, do niZ se musi dostat
po spravném provedeni uderu obéma pazemi, nacez zvedne snoZmo ob¢
pokrcené nohy nad a pies své levé rameno, aby se obéma Spickami dotkl
zem¢ ve vhodné vzdalenosti za svou hlavou a vlevo od ni. Po dosazeni
doteku vede zase nohy zpét na zinénku a pak provadi cely cvik na opacnou
stranu a n¢kolikrat opakuje. V kyc¢lich se pfitom musi vzdycky vytocit tak,
aby co nejvice usnadnil dotek zem¢ a aby se co nejvice zvedla hyzdé

nestejnojmennd s ramenem, pies které vede nohy (obr. 30 — 31).
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Obrazek 30 Obrazek 31

Soucasné s timto cviCenim spravného vedeni nohou cvici novacek spravné

umisténi hlavy, ktera se vzdycky pfiklani — tvaii ptiklani, nikoli ota¢i! — k opaénému

rameni, nez pres které se zvedaji nohy.

Po dostatecném zvladnuti tohoto cviceni pozméni je novacek na trenériv pokyn -

timto zptisobem:

Pfi zvedani nohou popsanym zpisobem dostate¢né¢ natdhne sramenem
stejnojmennou nohu, kterd svou védhou vyvazi jeho trup do té miry, Ze se
cviCenec prevrati vzad — nebude-li mu vtom ovSem branit nespravné
umisténd hlava — takze doslapne na Spicku natazené nohy, kolenem
pokrcené nohy se jen lehce dotkne zinénky a vstane do postoje, obracen
Celem k mistu, kde lezel.

Cvicenec si lehne na levy bok a pravou upazi. Pak se co nejrychleji prevrati
na zada a pravou pazi udeti uz nau¢enym zptisobem o zem.

Cvicenec si lehne na levy bok a ptedpazi pravou tak, aby lezela pfed nim na

zemi. Pak se zase co nejrychleji pievrati na zdda a pravou pazi udefi o zem

(obr. 32 — 33).

Obrazek 32 Obrazek 33
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Cvicenec zaujme podpor lezmo za rukama a pak pfenese vahu svého téla
plné na pravou pazi, aby dokonale odleh¢il levou. Trenér k nému ptistoupi
z pravé strany, uchopi pod jeho trupem — jednou nebo obéma rukama — nad
zap8sti jeho levou pazi a energicky zatdhne k sobé a ponc¢kud vzhiru.
Cvicenec se ve vzduchu obrati o 180° a dopadne na zada, pti ¢emz udefi

pravou pazi o zem (obr. 34 — 37).

Obrazek 36 Obrazek 37

Cvicenec si lehne na znak paze polozi do polohy po uderu. Pak zvedne
snozmo ob¢ nohy az ptes pravy thel — nejméné tak daleko, aby se pozvedly
jeho kycle — nacez se v kyc¢lich vytoc¢i vlevo a spusti obé nohy na zem tak,
aby leva, ohnutd v kolen¢ do pravého tihlu, lezela na zinénce celou délkou
své vnéjsi strany a prava, rovnéz ohnutd v kolen¢ stala na plném chodidle
pred levou a t&sné u stiedu délky levé holené. Uéelem této prace nohou je
odleh¢it dolni ¢asti trupu (panev) a zmirnit prudkost jeho dopadu stejné,

jako préce pazi zmiriiuje prudkost dopadu horni ¢asti trupu.

4.4.2 Pad vzad

Z pohledu urazovosti je jednim znejrizikovéjSich. Pfi nesprdvné technice

provedeni by mohlo dojit k vdznym a nevratnym zranénim napf. prorazeni spodiny
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lebe¢ni nebo otfesu mozku po uderu hlavou do podlozky, narazeni kostr¢e zlomeni
klicku ¢i vykloubeni ramena, odrazenim ledvin a k dal§im zranénim, vyrazeni dechu
apod. Tento pad je vyuzitelny pfi nenadalych utocich zeptedu, strzich vzad apod.
V bézném Zivoté je mozno tento pad vyuZzit napf. pfi uklouznuti na zledovatélé cesté
apod. (Nachodsky, 1992, s.).

Roubicek (1970) definuje pad vzad jako skuleni na zadda provedené ze stoje véetné
uhozu obéma pazemi. Po prudkém pohybu, padu vzad, v§ak samotné skuleni na zada
nepostacuje. K odbrzdéni padu je nutny jesté dalsi, nasledny pohyb napft. kotoul vzad

pies rameno (obr. 38 — 44).

Obrazek 38 Obrazek 39

Obrazek 40 Obrazek 41



Obrazek 42 Obrazek 43

Obrazek 44

Nécvik padu vzad popisuje Levsky (1969):

- Cvicenec lezi na zadech, nohy mé pokréeny a chodidly se opird o zem,
kolena odtahuje od sebe. Hlavu ptredkloni §ijové svalstvo uvolni. Vzpazmo
skr¢i pravou pazi (ruku pied prsa) a energicky ji udefi o zem po pravé strané
téla. Pfi naprahu (skréeni upazmo) se dostane pravé zapésti az k levému
rameni a t&lo se oto&i mirné vlevo. Uder vychazi z ramenniho kloubu. PaZe
se pfi deru napne v lokti a vnitini stranou (dlani) dopadne na zem v uhlu 30
az 40 stupnti. Svalstvo paZe je uvolnéno, tésn¢ pred dopadem cela paze
ztuhne, po dopadu se zase ihned uvolni a pruzné odrazi od zinénky. Stejnym
zpusobem nacvicujeme i uder levou pazi.

- Cvicenec lezi na zadech ve stejné poloze jako pii predeslém cviceni. Obé
paze skréi upazmo a udefi jimi soucasn¢ o zem. Pii uderu sviraji paze
s télem 30 az 45 - stupniovy uhel, dlan€ jsou obraceny k zemi.

- Z hlubokého diepu si cvi¢enec sedne tésné za paty a hned provede kotoul
vzad. Svalstvo §ije je uvolnéno, hlava piredklonéna, kolena odtazena.

- Jako ptedesl¢ cviceni, ale s mirnym podiepem a potom ze stoje. Dosednuti a
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kotoul musi na sebe plynule navazovat.

- Jako v pfedeslém cviceni, jenze po uderu se cvik doplni kotoulem vzad.
Kotoul je tfeba vykonat pfes jedno rameno, hlava se skloni ke druhému
rameni. Kolena zistavaji odtazena sebe, zada jsou ,kulata“, nohy stéile
pokréeny. Pti kotoulu pies levé rameno se cvi¢enec dostane do kleku na
levé koleno, prava noha se chodidlem dotkne zemé. Uder pazemi musi
kotoul usnadnit a nezbrzdit. Chodidlo a prsty na noze vytaime uZ pii
kotoulu plochou stranou k zemi, aby noha (chodidlo) nedopadla na zem
hibetni stranou, nebot’ by ndm to znemoznilo rychle vstat.

Po zvladnuti tohoto padu miizeme piikrocit k nacviku padu vzad ze stoje.

Piirozené i tento pad miizeme nakonec doplnit kotoulem vzad. Uder pazi musi pievzit
nejveétsi Cast narazu a chranit patet. Pad dokoncéime ptevalenim pies pravé (levé)

rameno. Pad vzad nacviCujeme i se spolucvicencem a ptes prekazku.

4.4.3 Pad vpred kotoulem

,»Jeho znalosti miizeme zabranit mnoha nebezpeénym uraztim, napf. pii prostych
padech na zem, padech z kola, motocyklu apod. Jednd se o vSechny piipady, kdy je
tteba v co nejkrat$i dobé co nejdiive zabrzdit vptred sméfujici, resp. pusobici energii
posouvané télo jejim pfevedenim z pifimé drahy do drahy valivé (obr. 45 — 50). Pokud
k zastaveni nestaci jeden pad kotoulem vpted, provedou se vazan€ na sebe dalsi dva az

tfi za sebou®. (Nachodsky, 1992)

Obrazek 45 Obrazek 46
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Obrazek 47 Obrazek 48

Obrazek 49 Obrazek 50

Pad vpted do kotoulu se nacvicuje podle Levského (1969):

- Cvicenec ze stoje rozkro€ného ptejde do diepu, predkloni se, levou ruku ma
sevienou v pést, dlani pravé rukve opira pod nohama o zem tak, aby mu
prsty smefovaly dozadu. Skloni hlavu k pravému rameni a provede kotoul
ptes pravou pazi. Toto opakuje n¢kolikrat. KdyZz se mu to dafi a kotoul uz
provadi spravné — bez tvrdého narazu — miizeme zacit s nacvicovanim
spravné¢ polohy nohou. Po dobu provadéni kotoulu ma cvi¢enec nohy
skréeny, paty k sobé, kolena od sebe. Po kotoulu lezi na levé tfetiné
zédovych svalil, leva noha spociva celou vnéjsi plochou na zemi, v kolené¢ je
skré¢ena. Chodidlo pravé nohy je na zemi, pfed nartem levé nohy. Ob¢ nohy
v podkoleni tvoti pravy thel.

Po zvladnuti této faze padu pristupujeme k nacviku tderu pazi o zem. Jen co se
cvicenec piekutali ptres lopatky, udefi prudce o zem vnitini stranou levé paze, odchylené
od tela 30 az 40 stupiiti. Nesmi pii tom zapomenout na spravné polozeni nohou a na
nejzasadnéj$i pravidlo pii padu vpied: hlava se nesmi nikdy dotknout zeme!

Po vicenasobném Uspésném opakovani padu kotoulem vpied mizeme uz nacvicovat
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i okamzité¢ vztyCeni do stoje. Cvicenclim je tfeba vysvétlit, Ze vyuzitim setrvacnosti
mohou velmi snadno pfejit po padu a kotoulu az do kleku na levé koleno. Potom
vzty€enim na pravé noze piejdou hned do stoje.

V ulebnici pro trenéry judo (1993) se popisuje pad vpied zajimavou komplexni

metodou, kterou doporucuje japonsky trenér Mahito Ohgo takto:

- Z mirného stoje rozkro¢ného vzpazit mirné zevniti pokrémo, dlan¢ vztycit,
prsty sméfuji dovniti. Z této polohy nasleduje hluboky ohnuty piedklon,
dlané na zem, prsty dovnitf, lokty mirné pokréeny ven. Cvicenec piejde do
drepu jako vychozi polohy pro pad kotoulem. Poloha tézisté je nizka, proto
pak kotoul pies rameno smérem vpravo vpied, ptipadné vlevo vpied. Misto
doteku se zemi na zadech probihd diagonédln¢ od pravého ramene k levé
kycli, jak je obvyklé u bézného padu kotoulem vpied. Rovnéz thoz

se provadi obdobng.

4.4.4 Pad vpred na predni cast téla
Levsky (1969) uvadi, ze padani timto zpiisobem je pomérné malo bezpecné. Je to
vychodisko z nouze, kdyZ uz cvi¢enec pada na oblicej a nemiiZe se otocit stranou, ani na

zada, ani jiz nemiiZze udélat kotoul (obr. 51 — 54).

Obrazek 51 Obrazek 52
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Obrazek 53 Obrazek 54

Dale Levsky (1969) popisuje tento pad tak, ze cvicenec se odrazi z dfepu, nebo
z kleku, anebo ze stoje vpfed na zem. Pad zachyti soucasné na obé dlané a predlokti (ne

na lokty). Hlavu zvedne (zakloni). Télo je napnuto.

4.4.5 Pad stranou

Tento pad mlzeme pouzit pfi uklouznuti, podvrtnuti ¢i zvrtnuti nohy apod.
Podstatou padu je rozlozeni hmotnosti padajiciho téla do co nejvétsi plochy a zabranéni
lehce zranitelnym mistim, napt. kloubu loketnimu, zapésti, zebrim, hlave, kycelnim
kloubtim, koleniim, kotniklim apod., v bezprostiednim styku s tvrdou podloZkou (obr.

55 — 60) (Nachodsky, 1992).

Obrazek 55 Obrazek 56
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Obrazek 57 Obrazek 58

Obrazek 59 Obrazek 60

Nécvik padu stranou popisuje Levsky (1969) takto:

V dfepu zvedneme levou nohu, napneme ji dopfedu a soucasné¢ padame na
levou tfetinu zad. P4d ztlumime kolébavym pohybem a uderem vnitini
plochou levé paze o zem v 35-stupiiovém thlu

Jako predeslé cviceni, ale ze stoje. I pfi tomto zplsobu pad ztlumime
kolébavym zplisobem a uderem vnitini stranou levé paze o zem (obr. 61 —

63).

Obrazek 61 Obrazek 62
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Obrazek 63

4.4.6 Kombinace padi a didaktika vyuky padovych technik

Pro zpestieni a zdokonaleni vyuky a nacviku padovych technik je dobré pouzivat
rizné kombinace padi. Kombinace provadime spojenim vyse uvedenych padu, které
provadime v rychlém sledu za sebou. Rychlost by neméla prevladat nad kvalitou
provadénych pada.

Fojtik a Michalov (1996) uvadéji ve své publikaci tyto kombinace padui:

- Pad vzad a pad stranou — pad vzad se provadi rychle s pfechodem do stoje,
poté nasleduje pad stranou skulenim. Zpravidla se vSe provadi na stejnou
stranu, napf. pad vzad kotoulem pfes pravé rameno je néasledovan padem
vpravo stranou skulenim. Je vSak moZzné kombinovat jeden pad vlevo

a nasledujici vpravo (obr. 64 — 69).

Obrazek 64 Obrazek 65
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Obrazek 66 Obrazek 67

Obrazek 68 Obrazek 69
Pad vpted a pad vzad — pad vpted provadime ze stoje a co nejdale, z kleku
jednonoz se nezvedame do stoje, nybrz provadime obrat ve diepu zady do
sméru pohybu a nasleduje ihned pad vzad. Oba pady provadime pies

totozné rameno (obr. 70 — 77).

Obrazek 70 Obrazek 71



Obrazek 72 Obrazek 73

Obrazek 74 Obrazek 75
Obrazek 76 Obrazek 77

Pad vpted, vzad a stranou — pad vpied a vzad spojime vyse uvedenym

zpusobem, poté nasleduje vzpiim a pad stranou skulenim (obr. 78 — 89).
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Obrazek 78 Obrazek 79
Obrazek 80 Obrazek 81

Obrazek 82 Obrazek 83
Obrazek 84 Obrazek 85
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Obrazek 86 Obrazek 87

Obrazek 88 Obrazek 89

Didaktika vyuky padovych technik

Z hlediska didaktiky vyuky padovych technik by méla byt tréninkova jednotka u
zacateCnikti del§i nez u pokrocilych, ktefi jiz zaklady padovych technik ovladaji
a mohou vynechat pripravna cviceni. Padové techniky by se méli provadét v kazdém
tréninku, aby cviCenci ziskali v padech jistotu a z automatizovali jejich pouZzivani.
U pokrocilych se staci vénovat padiim nékolik malo minut oproti zacate¢nikiim. Nacvik
padovych technik u zacatecnikti by mél byt hlavni néplni prvnich tréninkii, nemél by dle
mého néazoru presdhnout dobu 45-ti minut z diivodu Gnavy a moznych zranénich.
Postupné miizeme zkracovat dobu nacviku padovych technik. Zacate¢nici navic oproti
pokrocilym nejsou zvykli intenzivné padat, proto je zacne po chvilce bolet celé télo.
ZacateCnici a mirn¢ pokrocily by mély zacinat pripravnymi cvi¢enimi, nasledovat by
mél nacvik padu vzad, poté pad vpied skulenim, pad stranou a nakonec pad vpied na
predni ¢ast téla. Po zvladnuti téchto jednotlivych padovych technik mizeme piistoupit
ke kombinacim padd. U vSech padovych technik bychom méli dbat, aby je cvicenci
provadéli od zacatku na ob¢ strany tzn. jak na pravou, tak i na levou stranu. U padu

vzad by mél byt nésledny kotoul vzad provadén stiidave pies pravé i levé rameno.
46



V priloze v €. 3 uvadim moznost tréninkové jednotky pro padové techniky.

4.5  Vyuziti padovych technik ve sportu a v béZném Zivoté

I vjinych sportech nez tpolovych se lze setkat s pady a padovymi technikami.
S pady se muzeme setkat i v nej¢astéjSich sportech, které se u nas provozuji. V odbijeny
se muzeme setkat s umyslnymi pady, napt. pii odbiti se miizeme setkat s pady stranou
jak na pravou tak i levou stranu, po kterém nasleduje pievaleni ptes zada. Ve fotbale se
pady vyskytuji, tieba pii kopu pies hlavu pad vzad (,,nizky*). U brankaiskych zékrok
jsou prevazné pady stranou. UtoCnici jsou ohroZeni vétsinou podraZenim nohou
a naslednym padem v pted jak pfimym tak skulenim. Pii hazené jsou nejcastéji k vidéni
piimé pady vpred a to pfi stfelbé na branu. Cyklistice se vénuje mnoho lidi nejen
zavodné, ale 1 rekreacné, Urazy spojené s padem s kola byvaji Casté, ale mnohdy i tézsi
nez pii jinych sportech. Cyklisté padaji velmi Casto na bok, proto je zde nejcastéjsi pad
stranou a pady vpred skulenim (napf. pii spadnuti pies fiditka). S pady se setkavame
1 v lehke¢ atletice, zde se mizeme setkat s umyslnymi pady, ke kterym dochazi napt. pii
skoku vysokém, skoku o ty¢i nebo skoku do dalky. DalS$im sportem kde se setkavame
s velkym mnozstvim pada je lyZovani jak sjezdovém tak bézeckém. I tento sport
provadi mnoho lidi rekreacné, ktefi jsou ohrozeni pady ve vysoké rychlosti. Pti lyzovani
se proto setkdme s nacvikem padovych technik a to jak s padem vpied — pfimym
1 skulenim, tak pady vzad i stranou.

Technika padua i zpsoby nacviku padii jsou sice doménou v tpolovych sportech,
ale ani v ostatnich sportech se bez jejich nacviku a osvojeni neobejdeme.

Pokud sportovec neni schopen dobie a bez subjektivnich nepiijemnych pociti
padat, ztraci jistotu v pohybech svého téla a Cast jeho pozornosti je poutdna obavami
z disledkit mozného vlastniho padu (Fojtik & Michalov, 1996).

Z tohoto vyplyva, ze padovou techniku je potieba ovladat nejen jako prevenci
pifed moznymi urazy, ale i pro vlastni posunuti svych sportovnich hranic. Bez ovladnuti

padové techniky bude sportovec stagnovat do té¢ doby, nez piekona strach z pada.
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5 Diskuse

Z tabulek ustavu zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky ze dne 16.
6. 2011 vyplyva, Ze ¢im je ¢lovek starsi tim vice padd. NejveEtsi ndrast padid témet o tii
tisice je od 1 — 4 let, kdy zacina dité chodit oproti véku O - 1 rok zivota. Mezi 15 — 19
rokem zivota, je pocet urazli zptisobenych padem 6090 toto ¢islo by bylo podle mého
nazoru mensi, kdyby se vyuka padovych technik rozvijela jiz mezi 7 - 11 rokem Zivota
(mladsi skolni vék). Tomuto obdobi se také tika zlaty vék motoriky, ktery se vyznacuje
vysokou motorickou u¢enlivosti, somaticky vyvoj je rovnomérny. Po psychické strance
v tomto obdobi sméfuje Clovék k rozumovosti a uplatnuje logické operace. V tomto
veéku se snazime o maximalni rozvoj obratnosti a ziskdni co mozna nejvétsiho poctu
pohybovych dovednosti. Z téchto divodu by bylo vhodné zacit s vyukou padovych
technik v tomto obdobi. Myslim si, Ze pocet urazi zptisobenych padem by se snizil
nejen v obdobi 15 — 19 let, ale 1 vobdobi 5 — 14 let a to jenom diky pravidelnému
nacviku padovych technik.

Jestlize je mladsi Skolni v€k, vékem zlaté motoriky stalo by moznéd za zvézeni,
dat vice prostoru v hodinach télesné vychovy na zakladnich Skolach ipolovym cvicenim

a padovym technikam.
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6 Zavér

Cilem této prace je seznameni vefejnosti s vyznamem vyuky padovych technik
jako moznosti prevence urazii v jeho Zivoté. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze o vyuce
padovych technik jiz nékolik let nevysSla zadnd kniha, nebo metodicky material. Tato
prace by mé¢la informovat lidi o dilezitosti vyuky padovych technik a seznamit je
s metodikou nacviku zékladnich padovych technik. Potvrdit dulezitost vyuky padovych
technik by méli dolozené statistické udaje. Jelikoz této problematice neni vénovano
mnoho publikaci, stal se hlavnim zdrojem informaci pfedevSim starsi dila ceskych
autorti, zabyvajicimi se problémem padu a padovych technik.

K dosazeni cile jsme si stanovili tkoly, podle kterych jsem postupoval. V kapitole
charakteristika zdravi a padovych trazi jsem se zaméfil na zdravi jako celek a prevenci
zdravi. Dale jsem zde psal o urazech jejich vzniku, pfi¢iné a moznych druzich trazi
zakoncena statistikou urazovosti. V kapitole pady jsou rozepsany pticiny a druhy padii.
Je zde popsana vyuka upolli a padovych technik, metodika nacviku padovych technik,
rizna pripravna cvi¢eni pro padové techniky a samotny nacvik padu vzad, v pied
kotoulem, vpied na predni ¢ast téla a pad stranou. Jsou zde také uvedeny mozné
kombinace padii. Tato kapitola je doplnéna fotodokumentaci z vlastnich zdrojt.

Tato prace se zaméfuje na vyuku padovych technik a to z divodu velkého poctu
zranéni, které jsou zptisobeny nechténymi pady. Padové techniky slouzi predevsim jako
prevence pied moznymi urazy, které pii padech nastavaji. V dnesni dobé¢, kdy je, pro
cloveéka pohyb spiSe na obtiz je riziko trazl z padl vétsi nez v predeslych letech, kdy
byl, pohyb soucasti ¢loveéka a pady byly na dennim poradku. Dnes kdyz ¢lovek prosedi
vetsinu dne u pocitace, televize nebo v auté je sice poCet paAdii mozna nizsi, ale urazy
vzniklé piipadnym padem jsou podle me horsi a to predevsim diky tomu, Ze télo je
z nedostatku pohybu fyzicky ochablé. Vyuka padovych technik tedy neslozi jenom
zvyseni fyzické zdatnosti, ktera dneSni populaci diky zivotnimu stylu chybi.

Velkou roli ve vyuce padovych technik a tim padem i v prevenci urazl
zpusobenych padem hraje vedle sportovnich oddilii a krouzkd i1 vyuka na zakladnich
a sttednich Skoladch kde ma vyuka tpold a padovych technik svoje misto v osnovach.
Kdo, se chce v padovych technikach zdokonalovat, musel by zacit navstévovat nektery

krouzek nebo sportovni oddil zabyvajici se upoly. Spravna vyuka padovych technik dle
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mého minéni zvySuje vedle fyzické zdatnosti i sebevédomi a psychiku cvicence
a nemalou mérou snizuje o mnoho procent, moznost Urazi zpusobenych nechténym

padem.
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Piiloha 1: Ze zpravy ustavu zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky ze
dne 16. 6. 2011 vyplyva, Ze pady jsou jednou z nejcastéjSich pticin urazi a to ve vSech

vekovych kategoriich od 0-19 let.

Pocty hospitalizaci pro uraz podle druhu vnéjsi pri¢iny, rok 2009

o Vékova skupina Celkem
VnejSi pricina drazu 0 | 14 | 59 [10-14 [15-19| 0-14 | 0-19
absolutné
Pady 1510 | 3938 | 4166 | 4958 | 6090 | 14572 | 20662
Dopravni Urazy 73 445 937 | 1161 | 2633 | 2616 | 5249
Nezivotné mechanicke sily 93 590 538 736 933 | 1957 | 2890
Nahodné zivotné mech. sily 27 219 239 397 671 882 1553
Nahodné otravy 67 772 107 172 353 | 1118 | 1471
Opareni a kontaktni popaleni 187 821 120 57 53 1185 1238
Napadeni, utok 19 63 46 199 766 327 1093
El. proud, extrémni teplota, 22 144 104 108 209 378 587
tlak
Umyslné sebeposkozeni X X 5 139 392 144 536
Tonuti 1 33 11 6 6 51 57
Ostatni 207 785 387 468 919 | 1847 | 2766
v %

Pady 68,4 | 50,4 | 62,6 59 46,8 | 58,1 54,2
Dopravni Urazy 3,3 57 14,1 | 13,8 | 20,2 | 10,4 13,8
NezZivotné mechanické sily 4,2 7,6 8,1 8,8 7,2 7,8 7,6
Nahodné zivotné mech. sily 1,2 2,8 3,6 4.7 5,2 3,5 4,1
Nahodné otravy 3 9,9 1,6 2 2,7 4.5 3,9
Opafeni a kontaktni popaleni 8,5 10,5 1,8 0,7 04 4,7 3,2
Napadeni, utok 0,9 0,8 0,7 24 59 1,3 29
El. proud, extrémni teplota, 1 1,8 1,6 1,3 1,6 1,5 1,5
tlak
UmysIné sebepogkozeni X X 0,1 1,7 3 0,6 1,4
Tonuti 0 0,4 0,2 0,1 0 0,2 0,1
Ostatni 9,4 10,1 5,8 5,6 7,1 7.4 7,3




Zemfeli na urazy podle jednotlivych vnéjSich p¥icin, vyvoj 2000-2009

2000 | 2003 2005 2007 2009 Index
Vnéjsi pfi€ina urazu zmény
0-14 let 2009/2000
Dopravni Urazy 67 44 46 29 20 29,9
Utonuti 21 12 11 13 15 71,4
Jiné nahodné ohrozeni 18 | 18 19 15 14 77,8
dychani
Nahodné pady 7 6 4 5 5 71,4
Nahodné otravy 5 4 4 4 4 80
Napadeni, utok 10 5 1 9 4 40
Nezivot. mechanickeé sily 6 3 0 4 3 50
UmysIné sebeposkozeni 12 9 6 2 3 25
El p’rouc’i, oher"]’, kouf, 5 1 4 2 > 40
extrémni okolni teplota
Ostatni 17 15 11 18 13 76,5
15-19 let
Dopravni urazy 132 118 101 89 61 46,2
UmysIné sebeposkozeni 42 43 37 29 31 73,8
Nahodné pady 15 4 3 7 11 73,3
Utonuti 12 6 11 14 8 66,7
leé rjéhodné ohrozeni 7 4 4 5 4 571
dychani
Nahodné otravy 6 7 9 5 3 50
El p’rouq, oheﬁ’, kouf, 4 4 2 3 3 75
extrémni okolni teplota
Napadeni, utok 7 2 4 2 1 14,3




Zemfeli na urazy podle jednotlivych vnéjsich p¥icin, rok 2009

e e Vékova skupina Celkem
Vnéjsi pfi€ina urazu
0 1-4 5-9 10-14 15-19 0-19
Dopravni Urazy 0 3 5 12 61 81
UmysIné sebeposkozeni 0 0 0 3 31 34
Utonuti 0 7 3 5 8 23
jl};]fhgi\?odné ohrozeni 7 3 > > 4 18
Nahodné pady 0 1 2 2 11 16
Napadeni, utok 3 3 1 2 1 10
Nahodné otravy 0 1 2 1 3 7
exitémni okoini teplota N L 5
Nezivot. mechanické sily 0 0 2 0 3
Ostatni 1 2 2 3 16 24

Piiloha 2: Pocet oSetfenych urazii zptisobenych ndhodnym padem na chirurgické

ambulanci v Nemocnici Prachatice v mésicich kvéten az Cervenec v roce 2011

Mésic Pocet Ureggsf)%?isgt;%ngh padem | Pocet urazg gt;i)%ﬁ)g?gtych padem Celkem
Kvéten 106 46 152
Cerven 94 38 132
Cervenec 144 43 187




Piiloha €. 3
Plan vycvikové jednotky
Studijni skupina: zacate¢nici Vyucujici: Turek M.  Pocet zakl: 16

Tématicky celek: padové techniky Datum: 10.4.2012 Misto: Prachatice

Ukol hodiny: Nacvik padu vzad

cas Ucivo Metodické poznamky Organizace

I. Uvodni &ast Dbat na spravné provedeni| Spolecna

20 | zahtati, protaZeni, priipravnych cviceni

min. | pripravnd cviceni

I1. Hlavni ¢éast Dbat na spravné drzeni hlavy, | Cvi¢ime individudlné na misté. Po
nacvik padu vzad spravny thoz rukou o zem a|zvlddnuti zakladnich dovednosti
spravné zabaleni téla pfi padu. | cvi¢ime v fadach za pohybu.
3.0 Kotoul vzad provadét pies obé
min. ramena. Zacinat z nizkych poloh
a postupné zvysovat.
III. Zavérecna cast Miuzeme provadét
o | bl
. zklidnéni,
min. «
uvolnéni

a protaZeni.




