111 POUZE PRO VNITRNi POTREBU METODICKE KOMISE OSU AD SLCR !!!
ANATOMICKE A BIOMECHANICKE PRVKY VZTAHU CHODIDLO - LYZE

Téma, které uvadi Gérard GAUTIER ve francouzském odborném ¢tvrtletniku Entraineur de ski
alpin €. 107 ( podzim 2018) je urceno pro vyssi Uroven vzdélavani trenérd alpskych disciplin v
hlavnich udajich.

Zakladni udaje

Jedna se o parametry, které v kone¢ném znéni urcuji vztah mezi lyZemi a povrchem sbéhu.
(Obr. ¢.1) Jejich rozhodujici uloha umoznuje otaceni lyZi a adaptaci na rizné jevy v pribéhu
jizdy. Pfipomenime, Ze jde o jednu silu a tfi roviny. Sila je ddna tlakem a jeho intenzitou. Tri
uhly jsou souhrnem pivotovani (otaceni lyzi), pfiklonénilyzi na hrany a tlaku ve smyslu podélné
osy lyzi.
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Obr.¢. 1

Tato prezentace predstavuje lyZi jako fidici prostfedek, ktery lyZzar ovlada svymi nohami. V
tomto sméru je rozhodujicim cinitelem lyZarskd bota. Obepina tésné chodidlo a spodni ¢ast
dolni koncetiny, coZ ovliviiuje postaveni lyZi pokud jde o povrch snéhu (tfi Uhly) a aplikaci tlaku
do néj. To je to, co zahrnuje zmény sméru a veli¢iny klouzani // brzdéni, které musi lyzar resit.
LyZe, kterd je vic zatizena je dominantni. LyZar tak mUZe zpomalovat, zastavit, mit nebo nemit
lyZe v paralelni postaveni, sesouvat, jedna z jeho lyZi mUzZe byt zdviZena, a to ¢aste¢né nebo v
celé jeji délce.

Zadani je zfejmé: (Obr. ¢.2)



Obr.¢. 2

e Vertikalni ¢innost umoznujici zmény intenzity tlaku do vrstvy snéhu vétsi ¢i mensisilou.

e Predozadni rovnovaha pro modifikaci Upravy postaveni v zéné pata — stfed chodidla —
prsty.

e Boc¢ni rovnovédha je "hrou" hranéni od "nulového" postaveni (lyZze na plose skluznice)
az po extrémni, jednak také uhel (rovny, tupy nebo ostry) mezi lyzemi. To ovliviiuje
brzdéni, smykani, fezané provedeni. To vSe s rozdélenim tlaku na jednu a druhou lyz7i,
dominantni, resp. vedouci ukolu jedné z nich.

Pohyby a opory
Provadéné pohybové akce mohou byt mobilizovany, jak je uvedeno na obr. ¢.3. Nicméné nelze

postihnout cely pribéh jizdy, protoze lyZe nenividy v kontaktu se snéhem. Jde o skoky at dané
nebo vynucené a o nes¢etné zmeény smérda.

1 - zatiZzena lyze 2 — presunuti tlaku dopredu



3a - zvétseny uhel 3b —zvétSeny uhel 3c - pivotovani - otaceni
normalni situace Sikmy smér

Obr.c. 3

LyZar je pfipraven na obnovovani kontaktu se snéhem a proto "mobilizuje" své lyze.

1 - lyZe vystupuje nebo klesa 2 - lyze se pohybuje lateralné

1 - lyZe se pohybuje dopfedu/dozadu 1 -lyZe se otaci

Obr.¢c. 4



Vv vev

e Lyzaf pfiblizuje nebo vzdaluje své lyze k tézisti.
e Provadi zménu zatizeni z jedné lyZze na druhou.
e Predozadni rovnovaha znamena zapojeni zejména kycli a kolen.

Pohyby dolni koncetiny ovlivnéné vnéjsimi initeli, akce chodidla

Chodidlo je na konci fetézce. Je mobilizovdno a kompletovano Cinnostmi, které vychazeji z

prace kolen a kycli, a konecné i celého téla. Citliva ¢innost chodidla ovliviiuje jemnéjsi

provadéni otaceni lyzi a lepsi styk se snéhem.

Chodidlo je limitovano vnitini botickou a anatomickou vloZzkou. Ale v tomto prostoru se méni

tim, jak lyzar plQsobi na lyze.

e zatizené chodidlo se pfivertikalnim tlaku zveda ve tfech oblastech — pata, metatarzni kloub
na strané palce i mali¢ku (obr.¢. 5a + 5b a 5¢ + 5d). Chodidlo se prodluzuje a v boté je nutno
pocitat s urCitym prostorem. Po konci zatiZzeni se chodidlo vraci do pavodniho stavu.
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Obr.5(a, b, c, d)



e V predozadnim sméru ma chodidlo tendenci pohybovat se smérem do predni ¢asti boty a
Castecné mimo osu i laterdIné. (Obr. ¢.6 Kapandji) Je to zplUsobeno flexi v kotniku, tibie se
tlaci proti jazyku.

(pozn. Oznaceni Kapandji je odkaz na prof. I.A.Kapandji — svétového odbornika na
kloubni fyziologii)

Obr. €. 6. Kapandji Obr. ¢. 7 Kapandji Obr. ¢. 8 Kapandji

e V pricném sméru se chodidlo zveda kolem osy palce, coz zpUsobuje jeho interni rotaci.
(Obr. ¢.7 Kapandji.) Vnitini strana chodidla a zona pod kotnikem tlaci do vnitfni strany
kopyta boty.

e Pivotovani (otaceni) chodidla zplsobuje vnitfni rotace pod tibii. To znamena tlak do
zanartniho kloubu palce proti vnitfnimu boku boty.

Retézec prenosu sil

Chodidlo pracuje na pfikaz, prenasi sily, a to prostfednictvim boty. Jedna se o vzdjemny uzky
vztah zejména u lyZarl vysoké vykonnostni Urovné, ale je dlleZitou zalezZitosti také u lyZujicich
déti a zacatecniku

Co znamena vyznam tohoto fetézce:




Vnitini boticka :

Spoiler .,

... Jazyk boticky

Komin boty

Tuha vnitini vilozka

Obr. €.9 - Popis casti boty

Obr. €.10 - Popis ¢asti vazani



Obr.11.a 12

e Ve vertikalnim smyslu prenasi bota tlak prostfednictvim podrazky a vlozenych desek az do
skluznice - Obr. ¢.11.

e Pokud jde o délkovy rozmér je vyuzivan tlak chodidla smérem dopfedu jediné za
predpokladu, Ze je bota dostatecné rezistentni, a to zaleZi i na jeji mozZnosti flexe.

Obr. ¢.13

e Vlateralnim smyslu zdvisi pfiklonéni na hrany a udrzeni se na nich na tuhosti boty a jeji
celkové skorapce a jeji vysce.
Obr.¢.13.



Obr.¢. 14

e Pivotovani (otaceni) lyzi je méné duleZité, protoze tuhost skeletu pro plnéni ostatni
pozadavky dostacuje. Obr. €. 14.

Sklon kominu = naklek

Vyoseni kominu = canting

Uhel flexe

Sklon chodidla v boté = drop

Obr. €. 15



Obr. ¢.16

Tuhost skeletu zavisi na jeho materidlu, jeho vyztuzeni. Déle také zavisi na preciznosti umisténi
prezek a jejich moZnosti intenzivniho uzavieni skeletu. Cim pevnéji je chodidlo uzavieno ve
skeletu, tim lépe dochazi k vyméneé sil a ke zvySeni citlivosti. Jisté to ma vSak ma své limity.
Konecné, horni holeni popruh zabezpecuje spravné uzavieni skeletu a vytvari konec paky
tvorenou botou, a tim zvySuje smyslové vnimani v ramci tlaku.

Pokud boticka odpovida anatomii chodidla, pak noha uzaviena ve skeletu a podrazka musi
spolu "hrat" a musi mit moZnost nastaveni ve tfech Uhlech: dhel flexe, Uhel cantingu a sklonu
podrazky. Obr. 15. Ddle, skelet mlzZe byt opracovan a individualné pfizplsoben specialistou
na prizplsobeni lyZarskych bot.

Mezi podrazkou boty — celek, ktery tvofi vlastni kopyto skeletu a pfesahujici ¢asti pro uchyceni

ve vazani — se nachazi platforma vazani a deska(y). Vazani, jak nazev napovida, ma za funkci
"uvazani" boty k lyZi. Ato je hlavné zajisténo diky Sroublm. Funkce tohoto celku je lepsi, pokud
je vSe sprdvné a precizné nastavené, tlak Celisti vazani, jejich vyska, mozné vile, a zvlasté
stlaeni vyvinuté mezi patni ¢asti boty a patkou vazani. Deska, jejiz konce se pfi prohnuti lyze
pohybuji smérem ke koncim lyZze, se rovnéz podili na prenosu sil mezi botou a lyZi. Desky
zajistuji jesté vétsi "paku" v predni a zadni ¢asti lyze.

Tloustka téchto vrstev diktuje vysi nohy nad lyzi. Tim formuje jejich paku, ¢im viSe noha je, tim
VySe kominu a samotna tloustka lyze se musi brat rovnéz v uvahu (Obr. ¢.16). Ale
nezapomenme, Ze je to vyména sil: ke kazdé sile vynaloZzené do snéhu, odpovida reakce, ktera
se pres rozlicné organy vraci do nasich kiehkych kolen daleko mimo stfed plisobeni gravitace
a tim maze vychylit jejich trajektorii.



Tedy, z nohy do lyZe je fetézec prenosu sil velmi kratky. Velky ddraz bychom méli klast na
elementy, které tento retézec predstavuji a ktery konkrétné sméruje k centralnimu organu a

tim je bota. Skute€na ortéza, kterd dovoluje chodidlu na konci nohy, zlepsit své prirozené
schopnosti.



