UCEBNI TEXTY PRO TRENERY ALPSKYCH DISCIPLIN
[I. modifikované vydani

8. BIOMECHANIKA A TECHNIKA ALPSKYCH DISCIPLIN
Vilém PODESVA & Ludvik VACEK

Obsah
Uvod
8.1 BIOMECHANIKA
8.2 APLIKACE BIOMECHANICKYCH PRINCIPU DO SOUCASNE TECHNIKY ADV CR
8.3 ZAKLADNI PRINCIPY JAKO STAVEBNi KAMENY BUDOVANI TECHNIKY
8.4 DOPORUCENE PRVKY PRO VYTVARENi SPRAVNYCH NAVYKU
8.5 SPRAVNA TECHNIKA — nejlepsi garance proti Uraziim a trvalym nasledkiim

Referencni seznam

strana

AP WNN

10



Uvod

Tuto kapitolu textd je v soucasnosti (rok 2020) nutno povaZovat za zdsadni. Je myslena zejména
pro budoucnost, protoZe nase soucasnost je, pokud jde o techniku jizdy, plna rozporq,
nepochopeni a zavirovana Spatnymi ndavyky. Nema proto vyznam tuto soucasnost popisovat.
Nicméné kratky pohled do minulych let, jiz od prelomu stoleti, prokazuje chybnost orientace
na zastaralé (staromoddni) prvky, pfijaté navzdory tomu, Ze v tu dobu uz zadaly pronikat
do praktického zdvodniho projevu nové moderni a védecky dolozené poznatky. Dokladem jsou
nase vysledky na MSJ v poslednich 10 letech se stagnaci, spiSe ale propadem nasi Urovné - na MS)J
proto, Ze to je nejen vysledek prace a vykonnostni Urovné v mladezinickych a zZakovskych
kategoriich, ale protoZe to je kfizovatka bud do vrcholové urovné nebo na vedlejsi tj. slepou kolej.
Pfi tom je tfeba si uvédomit, Ze na nepocetnych vynikajicich vysledcich v kategorii Zen jako
umisténi na MS, ZOH, ma jen nepatrnou zasluhu uUsek AD, jeji metodickda komise, a Ze bez
rodinnych tymU by tyto vysledky nebyly. A také, Ze i nékteti dalsi zavodnici a zavodnice se museli
preorientovat na zahrani¢ni trenérské zajisténi.

Tento fakt si musime pfriznat a z tohoto hlediska musime pohlizet na nds dalsi rozvoj a chéapat
danou problematiku pod jinymi zornymi uhly. Chceme-li tedy vyjit z ukdzek a pohybovych
demonstraci téch nejlepsSich a tedy spravné analyzovat jejich techniku, pak se bez pochopeni
biomechanickych zaklad( neobejdeme.

Text této kapitoly neni prezentaci odborného textu lékarsko-fyzioterapeutického. Jeho
informativnim charakterem sleduje snadnéjsi porozuméni dané problematiky. Na jednom misté
nabizi aktualné dostupné informace o moznych potizich pohybového apardtu specifickych
pro alpské discipliny.

8.1 BIOMECHANIKA

Pfipomenme si nejprve, jak ji charakterizuje nds predni biomechanik prof. Frantisek Vaverka:
,Jednd se o hranicni védeckou disciplinu, kterd vychdzi z biologického zdkladu, jehoZ zdakladem je
morfologickd a funkini podstata pohybového systému clovéka a matematicko-fyzikdalni pohled
na jeho c¢innost. Nepochopeni biomechanickych zdkonitosti je zdsadni prekdzkou jejich aplikace
do praxe”.

Naopak pochopeni téchto zakonitosti je podminkou pro dynamickou analyzu techniky jak
ukazkovych demonstraci svétovych zavodnikl - jimiZz se chceme Fidit - tak i pro rozbor pohybovych
projevu vlastnich svérencu.

Klicové pojmy, jak je uvadi prof. Vaverka:

°  Pohybovy systém lidského téla, ktery ma svou soustavu vnéjsich a vnitinich sil:
- pasivni prvky - kosti, svaly, vazy, chrupavky, tkané
- subsystém - centralni a periferni nervovy systém
- subsystémy zajistujici biologickou existenci ( dychaci, obéhovy, travici).
°  Model lidského téla — soustava hmotnych segment( — 14 prvk(, jeden z nich je:
°  tézisté téla — teoreticky hmotny bod, kterym prochazi vyslednice vsech tihovych sil,

v vev

v vev

nez tézisté téla.



8.2 APLIKACE BIOMECHANICKYCH PRINCIPU DO SOUCASNE TECHNIKY ADV CZE

Jak uz je uvedeno v 1. kapitole textli — je nejprve nutno vyjmenovat a opravit vSechny u nas
nejasné a stale pretrvavajici vyklady. Zdaraznujeme, Ze jde zavodni pojeti AD a nikoliv o zakladni
vycvik. Nize uvedené revidované (prezkoumané, prehodnocované) pojmy (tab. 1) jsou vysledkem
nescetnych terénnich pozorovani, expertiz a ovéfovani v odborné literature.

Tabulka 1: Zdkladni pojmy, terminy

v

¢ Zména zakladnich pojmi techniky AD v CZE

FAZE OBLOUKU
1. | Oblouk pfi souvislé tedy navazované jizdé ma dvé - nikoliv tfi - faze
In. Vaverka,F.: Kinetickd analyza oblouku a Grafické zndzornéni silovych zmén

2. | NAVAZOVANI OBLOUKU

Jednd se o moment, kdy prestane pUsobit tlak vnitfni hrany plvodni vnéjsi lyze a zacne
pusobit tlak do vnitini hrany vnéjsi lyZe nasledujiciho oblouku. Pro zjednoduseni: je to prechod
od sméru jizdy ke svahu do sméru jizdy od svahu. Tento moment je velice kratky a nelze do néj
"vmeéstnat" vertikalni vySinuti tézisté, pluhové postaveni lyzi nebo jednostranny pfivrat apod.

3. | AVALEMENT

Zakladni a zasadni proces, kdy dochdzi k uvolnéni lyzi od podlozky za ucelem jejich rychlého
premisténi do nového sméru. Rozsah tohoto premisténi uréuje velikost Uhlu zmény sméru
a zavisi na momentalni situaci (stavba traté).

Toto uvolnéni, které je reseno zvedanim kolen k hrudniku, mlzZe byt provedeno pasivné

v vev

aktivné, kdy se vertikalné zvedaji lyZe, ale nikoliv téziste.

4. | NE VERIKALNIMU VYSINUTI TEZISTE

v vev

Vertikalni vySinuti téZisté znamena ztratu rovnovahy, zvlasté pri spojovani oblouk

5. | ZAKLADNI ZAVODNI POSTOJ
Uloha postaveni lopaty panve v zadni verzi, kompakt panev + trup

6. | VZAJEMNE POSTAVENI CHODIDEL, PREDSUNOVANI VNITRNIHO V OBLOUKU
Z biomechanického hlediska je to samoziejmost, nutnost. Nerespektovani tohoto principu
omezuje priklanéni téla/panve dovnitf oblouku a tedy i nasazeni hran.

7. | ZAKLADNI VYSLEDNY POZADAVEK
Zasadni je premistovani lyzi do nového sméru zplisobem hrana>hrana a nikoliv hrana>
plocha>hrana.

8. | REAKTIVNI SILA

Zplsob a rychlost vyse zminéného premistovani lyzi je dan urovni reaktivni sily, jejich slozek
flexe>extenze nebo naopak. U nas absolutni neznalost dlleZitosti této pohybové schopnosti,
kterd je ve svétové technice rozhodujicim prvkem.

9. | NEJVETSI TLAK DO LYZi
Po urychleném premisténi lyzi je nejvétsi tlak na za¢atku nového oblouku

Dalsi vyklady techniky jsou uvedeny v pfilohach, v celkovych poznatcich zpracovanych
v PowerPointu a v metodickych materidlech zamérenych na jednotlivé rozhodujici prvky.




8.3 ZAKLADNi PRINCIPY JAKO STAVEBNi KAMENY BUDOVANIi TECHNIKY

Zpracovani této kapitoly je pojato netradi¢né a to tak, aby kazdy, kdo chce byt trenérem AD
na patfiéné urovni, musel prostudovat, ujasnit si a pochopit soucasné zavodni pojeti AD. Neni
ukolem textll ,, papouskovat" nebo fesit néjakymi ,saldmovymi metodami" nacvik techniky, nechat
se jimi ovliviiovat, ale uvédomély pfistup k jejimu ndcviku a zdokonalovadni od nejmladsich
kategorii po vykonnostni a nasledné i vrcholovou uroven.

Vychazime z potfeby zakladni orientace v oblasti biomechaniky vcetné jejiho matematicko-
fyzikalniho vyjadieni (VAVERKA, 2008. Uvod do biomechaniky AD.)

Celkové chapani techniky v poslednich letech proslo vyvojem, ktery dokumentuji POZNATKY -
které vysvétli, pro¢ a v jakych oblastech doslo k novym vysvétlenim a dlkazim na zakladé
soucasnych védeckych dlikazd.

Zakladnimi kameny mame na mysli nasledujici podklady, uvedené v referenénim seznamu:

°  Anatomické a biomechanické prvky vztahu mezi chodidlem a lyZemi (AFESA, 2018).
°  Avalement — pojem a zdklad obloukii (AFESA, 2012).
° Rozsifovdni a zuZovdni stopy lyZi (AFESA, 2016).

Mechanické prvky pro nasazeni hran (AFESA, 2017).

°  Prvky prechodu do oblouku (AFESA, 2018).

°  Presun nohou (chodidel) a transfer opory (AFESA, 2019).

o

8.4 DOPORUCENE PRVKY PRO VYTVARENI SPRAVNYCH NAVYKU

V praxiiv literature, v metodickych fadach u nas i v zahranici existuje celd rada nejrtiznéjsich prvku
a navodu, jak postupovat s témi, kdo se rozhodli jednoznacné vénovat zavodnimu provadéni
alpskych disciplin. Nékteré jsou méné vhodné, nékteré primo zavadéjici. Proto zde uvadime ty
prvky, které odpovidaji soucasnému biomechanickému pojeti a poZzadavkim techniky pocinaje
kategoriemi mladeze. Jsou to ty, které jsou predepsany jako minimum pro Skoleni trenér( IV.
alll. tf.:

V zavéru kondi¢ni ¢asti pripravy se doporucuje u kazdé vékové kategorie (podle jejich specifik)
zafazovat napodobivé prvky, kterd pak pozdéji pfi vycviku na snéhu usnadni vytvareni spravnych
pohybovych stereotypU.

¥ Ucebni osnova pro kategorii PaP, zejména prvky:
(uvédomovaci prvky pro ,,u¢esani "dosud neupevnénych stereotypu)
° vrovné stopé vystupovani a vraceni do stopy,
v rovné stopé prednozovani P/L - koleno k hrudniku,
dtto, pfednozend skréené noha mirné unozuje,
na roviné: stoj na jedné noze se zavienyma ocima ( rovnovaha) na cas,
dtto na vrstevnici, tedy stoj na horni hrané nizsi lyze,
nejprve bez lyzi preskoky lezZici slalomové tyce pfitazenim kolen. nikoliv odrazem a bez

v vev

o
o

o

ze stopy v primé jizdé ukroceni P/L a jeji postaveni na vnitfni hranu s okamZzitym naslednym
pfinoZzenim druhé nohy. Tim doje k zatiZzeni ukroéené lyZze a pfi jejim tvaru musi sama
zatocit,

postupné zvétSovani ukroku a tak, Ze premistujeme lyZi ne na spadnici, ale do nového
sméru,

vSe bez vertikdlniho vySinovani tézisté.


https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-1-biomechanika-vaverka.pdf
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-9-poznatky_052020.pdf
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-3-anatomicke-a-biomechanicke-prvky-vztahu-chodidlo.pdf
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-8-dalsi-poznatky-k-souc-technice-gautier-reinisch-2014-1-.pdf
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-7-rozsirovani-a-zuzovani-stopy.pdf
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-4-mechanicke-prvky-pro-nasazeni-hran.pdf
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-5-prvky-prechodu-do-noveho-oblouku.pdf
https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/260/8-6-prechod-nohou-a-presun-opory.pdf

4 Ucebni osnova pro kategorii Zactva, zejména prvky:

(Prvky "abecedniho charakteru pro zvyraznéni dominantnich faktor()

Jizda v obloucich bez holi:
° wvnitfni paze z hlediska nasledujiciho oblouku v lehkém pfedpazeni,

dtto, vnéjsi ruka tlaci panev dovnitt oblouku,
pred okamzikem prechodu do nového oblouku tlesknuti pred télem,
pred zahajenim nového oblouku tlaci vnitini paze do kolena vnéjsi nohy — tim korekce
postaveni trupu, spravné natoceni osy ramen a zvyraznéni tlaku na vnéjsi nohu
Jizda v obloucich s jednou holi:
° s jednou holi — vnitfni ruka drzi hal v kolmé poloze, pred zahdjenim nového oblouku ji
preda do nové vnitni ruky,
s jednou holi — hil lezi na zapésti predpazenych pazi kolmo na spadnici,
s jednou holi + vhodné dlouhy ,,gumicuk"”, ktery je umistén na zddech a ve vysi ramen,
jeho ocka jsou zachycena na predpazené holi. Paze napinaji ,gumicuk", tim zpevnuji
postaveni osy ramen a celého trupu.
Jizda v obloucich s obéma holemi:
° pfiprava ke zkracenym obloukidm: bez lyZi — s oporou o hole preskoky vpravo//vlevo

provedené s vyraznym podilem flexorl kycelnich kloubd, tedy s pfitahovani kolen

v vev

o
o

o

o

o

preskokl, s dopady na vnitfni hory bot a s vytaéenim chodidel do nového sméru
a s predsunovanim vnitfniho chodidla,

pozdéji dtto s lyzemi,

jizda v rovné stopé. 2x pfitazeni kolen (jako pfi skréce) + pfi tfetim pokusu dopad
na vnitini hrany zamysleného oblouku. (LyZe priklonéné na hrany a zatizené musi diky
svému tvaru automaticky zatocit. Dopomuizeme tim Ze otacime chodidly.).

Na daném useku soutézivé hodnotit pocet kratkych oblouka.

o

o

o

4 Ucebni osnova pro kategorii juniort:

° Tfizené volné jizdy: na daném Useku provadét stanoveny pocet obloukt co do jejich délky
a poloméru: zvySovat nebo sniZovat jejich pocet,
variabilni situace: pravidelné stfidani napt. vidy 2 dlouhé, 3 kratkeé,
prvni polovina svahu dlouhé oblouky, ve druhé pfechody do sjezdového postoje,
jizdy po predchozim fyzickém zatiZeni: napf. nejprve cca 10 m intenzivni vystup —
bokem, stromeckem — do mista startu a okamzité zahajeni jizdy uréenym zplsobem,
lateralita: zahajovani, resp. ukoncovani jizdy na stanovenou stranu.

[e]

8.5 RACIONALNI TECHNIKA - NEJLEPSi GARANCE PROTI URAZUM A TRVALYM NASLEDKUM
Ukolem trenéra neni ,,vyrdbét materidl pro Spitdl"

Mezindrodni zdravotni komise FIS sleduje dlouhodobé urazovost v alpskych disciplindch ve SP
a EP a uverejiuje pravidelné prislusné statistiky. U nds sice systém sledovani nemame, ale urazl
mame nadprlimérné mnoho. Po dfivéjSich pripadech ¢lend RD (Kryzl, Paulathova a dalsi) vyradily
v sez6né 2020 Urazy vétdi ¢ast juniorské reprezentace. ( O tomto problému jednalo i plénum OSU
AD SLCR na své schiizi dne 12.2.2020 - jako konstatovani, ale nikoliv feseni.)

Skutecnost, Ze tedy nemdme systém sledovani Urazovosti napfi¢ vékovymi kategoriemi
znameng3, Ze kazdy trenér musi pristupovat k celému spektru sportovni pfipravy svych svérencu
s plnou odpovédnosti a se znalostmi, které minimalizuji vznik a ¢etnost uraz(.



Nejprve prehled o koresponduijicich udajich ze zprav Zdravotni komise FIS:

° tretina Urazl v AD znamena primérné az 28 denni pferuseni zavodni ¢innosti,
hlavni pozornost je zaméfena na predni kfizovy vaz. Dokonce probiha diskuze, zda tento
druh draz( patfi k alpskym disciplindm viibec a musi se s nim pocitat?!
nejcastéjsSi mechanismus je tzv. ,slip-catsch" — uklouznuti spodni lyZze, vedouci k zatizeni
vnitfni lyZe, vaz se trhd v okamziku opétovného kontaktu spodni lyZe s povrchem,
doskok na patky lyZi v zaklonu — ,,landing back-weighted",
dynamicky pluh a jeho nasledky vidéné zejména u nejmladsich kategorii,
nahla vnitfni rotace s pretizenim do tzv. vulgarity — postaveni nohou do ,,X“ nebo u nas
velmi ¢asté vbocovani kolena — viz. pfiloha |,
nespravné drZeni patere, navic neodpovidajici pozadavkdm soucasné techniky — viz. pfiloha
1. alll.

o

Anketa, provedena mezi trenéry ve SP k pric¢inam uraz(:

° technika 37 % + strategie 23 % - v celku 60 %

° viditelnost, snéhové podminky, stav traté 20 %

ale pouze: vybavenost 9 % a rychlost a vytyceni traté 4 %

o

V hodnoceni uplynulé sezéony 2018/19 bylo prokazano zvySovani pocétu drazd vice u Zen
za poslednich 6 let - i nas pripad:

Napf. v EP 2013 ( fraktury 76, poskozeni vazt 107, poskozeni svalll a Slach 22, otfesy mozku 21,
trzné rany, 2 jiné 11). V pripadé SP se jednd o pocty az trojnasobné.

Néktefi trenéfi zapominaji na to, Ze nase discipliny se odehravaji ve znac¢nych rychlostech, coz
podtrhuje vyznam vsech dulezitych faktor(, kterou jsou ve hre:
° slalom az do priamérné rychlosti 60 km/h

°  obfislalom 80 km/h
°  super-G 100 km/h
° sjezd 120 km/h (pretizeniu Zen az 3 g, umuzt 4 g)

Pozndmka: Podrobné Gdaje dostupné na: www.fis-ski.com/en/inside-fis/governance/medical-iss)

M technika zavodnika

M strategie jeho jizdy (zavisi na kvalité prohlidek traté)
i viditelnost, snéhové podminky, stav traté

B vybaveni

M rychlost jizdy a vytyceni trati

Obr. 1: Determinanty SV


http://www.fis-ski.com/en/inside-fis/governance/medical-iss

Cilena hybnost vybranych segmentt

Koleno Ci kolenni kloub je nejslozitéjsi kloub v lidském téle. Spojuje kost stehenni, holenni
a ¢ésku. Umoznuje Svihovy pohyb dolni ¢asti nohy a tim lokomoci.

Kolenni kloub se sklada z dolni kloubni plochy stehenni kosti (lat. femuru), kterd ve formé dvou
vybézkl (kondyld) pusobi jako dvojitd hlavice kloubu. Spodni ¢ast tvofi horni kloubni plocha
holenni kosti (lat. tibia), ktera tvori mélkou dvojitou kloubni jamku. Tvar a stabilita kloubni jamky
je doplnéna dvéma polomésicitymi chrupavcitymi Utvary — menisky (medidlnim a laterdlnim).
Funkéné ke kolennimu kloubu pocitame i tibio-fibularni skloubeni, tj. skloubeni kosti lytkové
a kosti holenni. Kloub je dale stabilizovan vazivovym aparatem, tj. zkfiZenymi vazy (predni zkfizeny
vaz a zadni zkfizeny vaz), vazy kloubniho pouzdra — predevsim postranni kolenni vazy a Slacha
ctyrhlavého stehenniho svalu. Dalsi stabilizaci poskytuji Slachy okolnich sval( a jejich napéti.

V alpskych disciplinach jde o jedno z nejcastéjSich traumat. BéZnou flexi a extenzi kolen je tfeba
chapat nikoliv jen jako polohu, ale jako pohyb. Koleno je drzeno smérem dovnitf v ose dané kycli
a hleznem (kotnikem). Pfi jeho torzi se otac¢i femur (stehenni kost) jednim smérem a tibie (kost
holeni) smérem opacénym. Tento pohyb je sice mozny, ale neni fyziologicky.

PFi tréninku nebo i pfi kondi¢ni pfipravé je nutno dbat na to, aby nedochdazelo k nevhodnému
spojovani flexe i extenze se vbocCovanim kolen, protoZe opakovani téchto pohybl vystavuje
zavodnikova kolena neZadoucim ucinkim. Vaz neni pro tyto tlaky adaptovan, postupné se
progresivné poskozuje. Pokud byl zavodnik cvicen bez uplatnéni svych biomechanickych limitd,
reprodukuje tento druh pohyb( pfi vSech svych praktickych cinnostech. Takto Spatné vytvorené
dynamické stereotypy vedou k opotifebeni naseho svalového a kosterniho systému. Pozdni
varovani uz je neucinné.

Prvni reakci na plsobeni téchto Spatnym pohyblm je stabilizace kolen ve smyslu jejich stability
a rovnovahy. Aktivni stabilita kolen nezdavisi jen na uUrovni svald kolem tohoto kloubu, ale
na svalech, které mobilizuji kyCle a zanarti. Ze strany trenéra je proto prevence pred vymknutim
(vyvrtnutim) kolena a tedy pred rupturou predniho kfizového vazu aktivni kontrola pohybu kycli
a zanarti. Je to biomechanickd koncepce dana znalosti celkové funkce dolnich koncetin. Kycle
a zanarti determinuji polohovani kolen ve vztahu k moZnostem tohoto kloubu v horizontalni
a frontalni roviné.

poruseni paralelniho | $patné rozlozeni tlaku
postaveni kloubnich ploch - na cm? — predcasné
$patné frontalni postaveni opotrebeni kloubu,
‘) zarodek artrozy...
) ] \» —

vnitfni postranni
vaz

stladeni systému menisku: Permanentni

predéasné opotiebenivedek | ‘ J ,J\ natahovani
H

¢asteénému nebo dplnému postranniho vazu vede

poskozeni menisku k jeho natrzeni nebo

j uplnému pretrzeni

—

Obr. 2: Hybnost kolenniho kloubu


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kloub
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lidsk%C3%A9_t%C4%9Blo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Stehenn%C3%AD_kost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kost_holenn%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%A9%C5%A1ka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Noha
https://cs.wikipedia.org/wiki/Stehenn%C3%AD_kost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Holenn%C3%AD_kost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Meniskus_(anatomie)
https://cs.wikipedia.org/wiki/L%C3%BDtkov%C3%A1_kost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kloubn%C3%AD_pouzdro
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0lacha
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sval

Dolni koncetiny disponuji ¢etnymi svaly, které mizeme rozdélit do dvou skupin:
e svaly hybné (které ndm umoznuji odrazet se, bézet),
e svaly stabilizaéni.

Jediné homogenni a vyvaZeny rozvoj téchto dvou skupin sval@i umoZfiuje kontrolu pohybt. Casto
se setkdvame s tim, Ze trenér rozviji svaly prvni skupiny, aniz by si uvédomoval duleZitost svall
skupiny druhé. Nutno sledovat v kondi¢ni pfipravé pfi vybéru cvikd, na snéhu pak pfi foto
a videokontrole hlidat, aby koleno (zejména vnitfni dolni konéetiny) nevbocovalo, tj. aby bylo v ose
kotnik — kycCelni kloub. Pfiklonéni lyZzi na hrany neprovadime vbocenim kolena, ale zasadné
priklonénim kycli dovnitf oblouku.

Postaveni a natoceni lopaty panve (Obr. 3):

Panev je spojena kyclemi se stehenni kosti a patefi lumbo-sakrdlnim zdvésem. Problém jejiho
pohybu spociva v tom, Ze se opird o hlavy obou stehennich kosti, ,mechanicky receno" o kulové
klouby. Panev je udrZovana v rovnovdaze na jednom nebo na obou téchto kloubech svalovou
¢innosti. Natoceni lopaty panve dopredu (predni verze) zpUsobuje prohloubeni lordézy — pro
sjezdare zcela nevhodné — nebo spravné dozadu (zadni verze), coz zvyhodnuje svalovou praci
dolnich koncetin.

Obr. 3: Polohy pdnve

Drieni patere: (KAPANDJI, .LA. 1972).

a) Prirozené — pti ndrazu (dopadu) dochazi az z 50 % k tlaku na spojeni T-12/L-1.

b) Zvysena bederni lorddza (u nas ¢asta chyba) — dalsi tlak i na spojeni L-5 /S-1 (pro soucasnou
techniku alpskych disciplin zcela nevhodné).

c) Bederni ¢ast (pater a lopata panve v zadni verzi): spolu se zadovymi svaly znamena snizeni
tlakl az o 55 %. Toto drieni pdatefe a zejména vytvoreni tzv. kompaktu — spojeni panve
s trupem do jednoho celku — jako podminka pro uplatnéni spojovani obloukl zplsobem
AVALEMENT.

Pocet neuspésnych vysledkl ukazuje i na nedostatecnou uroven rozvoje anaerobnich
schopnosti, které se projevuji zejména v zavérech trati jednak vypadky, jednak zhorSovanim
technického projevu. Trenér musi proto uvadét a ve své evidenci vyhodnocovat i tuto skutecnost.
| to patfi do protiurazovych opatfeni. Jednou z pficin, které mohou vést k Urazlim, je také
nedostatecna uroven laterality. (Viz. kapitola 3. Ucebnich textl: Fyziologickd charakteristika
alpskych disciplin).



Vsechny faktory, popsané v této kapitole znamenaji pro trenéry vsech kvalifikacnich tfid
nutnost zarazeni promyslené biomechanicky bezchybné kondi¢ni pripravy. Na snéhu pak
dislednou a objemové stanovenou kontrolu techniky, aby opakovanim 3patné techniky
nedochdazelo jak k fixaci nezaddoucich stereotypu, tak i pozdéji i k operacim a k trvalym nasledkam.

Sy e B
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Obr. 4: Dynamika ndrazu v riizném postaveni patere (KAPANDJI, 1972)
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