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U - podpiraji télo, udrzuji orgény na spravném

g =
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- lebka chrani mozek, zebra srdce, plice

== : ornou v nékterych kostech se tvori cervené a bilé
= __<y a krevni desticky
_ & pohybovou - spolu se svaly, vazy a klouby umoznuji
pohyb
¢ Uloznou - je zde uschovan fosfor a vapnik, ktere jsou v
pripadé potreby uvolnény




povrc osti ryJe vazivova blana okostlce ktera
Na nervy a cévami, které vnikaji do kosti a
yzivu. Vnitrni vrstva okostice obsahuje
VO ne bunky, jejichz Cinnosti se vytvari kostni

] ota a kost roste do tloustky.

- eV estl se nachazeji mimo jiné 3 druhy bunék: osteocyt
) e vlastni kostni burika produkujici mezibunécnou hmotu,
- osteoblasty jsou na povrchu kosti a osteoklasty rozrusuiji
kostni hmotu a podileji se na jeji prestavbe.




ost se sklaga z"‘:

né - pevna a tvrda, tvori
islou tkan, vyskytuje se ve
nich Castech dlouhych kosti a

o~ |

a aVYal o al a )

sti houbovité (kostni
-1 1a) - nachazi se v hlavicich
hych kosti, stfednich ¢astech
_Iochych a tvori kratke kosti
: =£ _ povrch kosti, kromé Casti, kde
= 1 klouby a chrupavky, tvori
——= okostlce vazivovy obal. Sval, ktery
~~ se upina na kost prorista az do
okostice, sval se tak snadno

neutrhne.




ompaktni kost (hutnd) _;,,
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e Ke VIc 0 KQ gjlepe vystinuje

\' ny Rouxtv zakon:
3lni pevnosti kosti je dosaZeno s minimalni spotr
naterialu.

-rj.,,_u: dlouhych kosti je slozena z trubicovitych lamel, ktere
= idedl @ splfiuji zakladni poZadavek pevnosti s minimaini spotfebou

-.-—

—— §t"avebn|ho materialu. Mezi vrstvenymi lamelami je malo kolagénu a
—— _mterstlaalm hmota je vysoce mineralizovana. Pouze ojedinéla jsou
-~ kolagenni vldkna pronikajici z jedné lamely do druhé. Chybéni
vlaken mezi lamelami je snad dlivodem nizké odolnosti kompakty ve

zkrutu.




ina. Mezi
;Jsou

e plati, ze distribuce mineral& v kompakté neni st
ni Haversovymi osteony i mezi vmezerenymi
nene mineralizované (mene tvrdé) -
ického hlediska snad pini funkci urcitych
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jiz bylo
diafyzy je velmi odolna na staticky tlak

| V dIouhe ose kosti. Jesté pevnejsi - az o 60 % je

v tahu.
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U __aas y dlouhych kosti je kompakta
1 ust5| uprostred délky diafyzy. Zde také nejlépe odolava
= _:?f ~pol nalé torzi, ohnuti kosti. Na horizontalné (pricné) plsobici tlak
—— - neni kostni diafyza odolna, chybi ji "prostorové odolnd"
et —struktura kostni spongiozy.
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e Dynamicke zatizeni kostni kompakty je zavislé na rychlosti pohybu,
S jejiz dvojmoci zatizeni stoupa. (Proto i velmi maly,
ale rychly naraz plsobi zlomeninu!)
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‘ Spongiozni kost (houbovita)

giozu epifyz tvori vzajemné se kfizici tramce - typicka

ura vznikajici na zakladé prostorove komplikované

A ~h na tlak a tah také maximalné —

';:,_' a neni z biomechanického hlediska pouze souborem tramcl
I tkané. Prostory mezi tramci jsou vyplnény tukovymi buifikami,
kami kostni drené, cévami, nervy a mezibunécnou tekutinou.
Spo. glaza = hydraulicky systém kosti

— -~ Tul Qve bunky velmi dobre adheruji k povrchu tramcl. Cely

== ;ystem bunék a cév spongiozy Ize chapat

~ jako elasticky hya’rau//cky systém, chranici kostni tramce. Do

~_ systému pritéka krev z cév, které jsou uvniti kosti a odtéka obéma
smery - do zil drené i mimo kostni tkan - do zilniho systému
periostu. Hydraulické vlastnosti kostni spongidzy se projevuiji pri
jakémkoliv zatizeni pohybového systému, zvysenim hydrostatického
tlaku v dutinach spongiozy. Zatéz je tak zC€asti absorbovana a rigidni
kostni tramce jsou zatizeny az "v druhém sledu".



pevnost a odolnost vdéci unikatnimu spojeni bil
neralnich latek - bez kolagen rehka-b"
bez minerall by-ﬁ@tl mohly vazat na uzel. Kolagen je
vV mnoha tkanlc ale jen kostni kolagen ma schopnost

ystra je z 80 % slozena z kompaktni kosti, ktera je
u redeVS|m mechanickych vlastnosti skeletu, a z 20 %

=i

-'-.;i <osti, ktera reprezentuje obrovskou plochu pro realizaci
'meny kosti a jejich remodelaci.

= T|'___
T

= :‘;:‘;?"-d jsou stavebnimi kameny nasi kostry a anatomové jich mohou
=ﬁ'apomtat u dospélého cloveka kolem 220.
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C Celé kostra vazi kolem deseti kilogramd, to znamena, ze jeji
hmotnost predstavuje pouhych 14 procent celkové télesné
hmotnosti.

'|



wnlliie., -y
d posuzujeme celkové mechanicke vlastnosti kosti

e znat kromé vlastnich mechanic%stnoéti ——
[ tkané také geometrické usporadani vnéjsi zatéZe a tvaru kosti
levsim pridrez (tvar, plocha, Sitka stény aj.)

4 = V4

ickém plUsobeni je kostni tkan nehomogenm a amzotropnl
St mechanlckych vlastnosti na smeéru, ktewm pusob| vneJS|
ni, je znacna. Pi zatizeni v podelnem sméru kosti, m{ze byt
nost| az 10 krat vyssi nez ve smeru radialnim a
tange C|aln|m Navic jesté zaleZi na zplsobu zatizeni. Radové

: eme rici, ze v tlaku je pevnost kosti nejvyssi, o tretinu nizsi
'-“:*: . V‘r a jen tretinova ve smyku. Kost je velmi pevna pevnost
= kompakty dlouhych kosti je srovhavana s mosazi, litinou nebo

— _kUJnym zelezem (100 - 200 MPa).

O Vs

‘® Pevnost kosti je ctyFikrat vétsi nez pevnost betonu, viici
zatezi je stejné odolna jako hlinik a ve srovnani s oceli je pri
stejneé velikosti az pétkrat lehci.

Slen C e



mechanickych viastnosti kostni tkané
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38 OU mechanicke viastnosti dany

- zovan| To znamena, ze pokud je organ imobilizovan,
yrazne jeho pevnost a poddajnost a naopak opakovanym

s dostatecnou intenzitou je mozné predchazet

_ 1 remodelace (napr. osteoporoza) a s tim spojenym

Ser 'm rizikem zlomenin v disledku snizeni mechanické pevnosti.
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..P'g'\’/ékem se mechanické vlastnosti meni ve smyslu zvysSovani
' pg\mostl a snizovani maximalni deformace. Celkove je kost starsi
0soby schopna absorbovat mensi mnozstvi deformacni energie
v porovnani s mladym jedincem.
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Typy zlomenin kosti

: ZAKLADNI DRUHY MECHANICKEHO NAMAHANI
e Vc ;AA Ch a ﬂﬂk

OVYC BN .
teristik kosti a "
10 usporadani « P>

jicich sil dochazi ke
eninam ohybovym,
= b'vym kompresnim
"43 krutu
sxharakterlstmkym
~ tvarem a pribéhem
~lomu.

ohyb smvk

otér + kombinace
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Pevnost kosti
— - __q..1§;!!l!iili‘-;illlll"
i pazni ve sméru dlouhé osy unese asi 600kg,

ienni 760Kkg,

R

|1350kg,
Tj el 620kg.

se ve stari snizuji asi o 10-20%.
S V& SI hodnoty Ize dosahnout v tahu sméerem dlouhé osy kosti.

=% (0 s€ tyce lomu, hodnoty ]SOU zhruba o polovicCni nez pri zatizeni ve
_L,:a-'-_—_..s.- eru dlouhe osy( kost pazni 240-300kg).

) -NEJmenS| pevnost je pri zkrutu ( klicni kost 8kg, lytkova kost 6kg)
= Box - (Steve Petramale) — sledgehammer —  453,6 kg

*= Taekwondo - spinning back kick — 680,4 kg

= Kung fu - flying double kick —453,6 kg
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OBECNE BIOMECHANICKE VLASTNOSTI BIOLOGICKE TKANE

zavislost na rychlosti deformace

relaxace a creep

anizotropie v riznych smérech ruzné mechanické vlastnosti

nehomogenita

=" adaptabilita realizovana na zakladé zpétné vazby
e

e
—

starnuti zmény viastnosti vékem
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ZATEZ V KOLENIM KLOUBU

normalni, fysioclogické rozloZeni kontaktnich tlaku
a vznik kencentrace napéti po meniscectomii

Priklad (koleno po meniscectomii):
Fii pomalém wystupovanipo schodech dosahuje velikast silg
zatéZe kolena 3 a2 5-i nasobek tihy téla.

Hmotnost pacienta M= 90 kg=>(s =9 MPa

ofilaéng sila ve fermcropateldamim skicubeni Mezni napéti chrupavky S = 10 -12 MPa
a vztah jejl velikost K odlehlost ligamenta
patee od ckamaitano sifedu oladent 5
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ZATEZ V KYCELNIM KLnUBU

Celkové zatizeni v kloubu je dano podily:
- celkovi hmotnost
- setrvacéne sily vvvozené pohybem
- sily vyvozené tahem svalu
viitrni odporove sily vvvozene
thanemi skloubeni {extra a intra artikularni odpory)

Wil

Priubéh zatéze pri rvchlé chiazi

L

Priklady maximalnihe zatizem kloubu:

stoj na jedné noze - 2.6 x celkova vaha
velmi pomali chaze- 1.6 x celkovi viha
pomaly héh - 5 % celkova viha

bt i ko v rebeobcich calborwil Hiy
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TUHOST A POHYBLIVOST PATERE

PRUMERNY ROZSAH
FOHYBLIWVOSTI [
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histogram promémych hodnot

— hodujici vive
mﬁ|m;pnm‘| E m 3u-.q. g koeficientd tuhosti Mekbované
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6 kosternl'ch svalﬁ tvoFl’ pFl’(“:né

kem tele je jich kolem 600

4 ,e 300 na kazdé poloviné |IC|SkéhO

'__j ejvetsi pocet svald plisobi

oblasti dolni koncetiny, asi 55 %,

_ .;?-LT" | koncetiny asi 30 % a asi 25 %
~V eblastl hlavy a trupu.

F;_!;__:":"__ﬁ-r -

__—-—

=~ & Chemicke slozeni svalu
: Nejvéetsi slozkou svalové hmoty je voda.
Sval je slozen ze 75% vody, z 24%
organickych latek a z 1% anorganickych
latek.

Mechanika kosterniho svalu
: . -~

Pectoralis
Biceps
Rectus

Abdominus
{abdominal)

Quadriceps




~"Stavba kosterniho svalu

’

ke m svalu rozliSujeme masitou ¢ast svalu (bfisko) a Slachy.
adem masité casti je pFl’Ené pruhované svalové tkéﬁ Sklédé se

) a. - 0 cm ), ktera jsou
1Z _ ERY makroskoplcky V|d|telne snopecky V snopecku byva 10
svalowch vlaken

Structure of a Skeletal Muscle

T Perirmysiurm
a1 l=

o, .
Fascicle

Tendon Epirnysium End |£|-r-r| WSILIM
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fibrilach ( = svalové

ti ijednotkou svalove

S prumérem cca 1 pm
ovnan| napr. tloustka

e 42 - 95 um) jsou

~ bilkov ny aktin a myozin, ty

~se z( castnUJl svalové

== *hantrakce

_-—_'—_

myoasin
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icita svalu neni dokonala. Elasticke vlastnosti svalu v kontrakci.
my vztah ke kontrakeni sile. —

st v tahu neaktivniho Zivého svalu je zavisla na pevnosti
kCnich a podpdrnych struktur (vazivo) a jak ukazala méfeni,

s V \J Y \ 9 9 YollVAA @ J Vidr

ostl v tahu Cini 0,26-0,9 MPa a zavisi na druhu svalu, jakoz
lovatelnosti a teplote svalu.

Zibilni zmeny svalu nastavaji pri protazeni nad 40 % klidové

|

_ ltlcke protazeni se udava u svalu 150-200 % a u vlakna cca
200 ¢ 0
/ne st maximalne kontrahovaného svalu je cca 1,25 MPa, u viakna

‘é 0,3-0,7 MPa a u Slach cca 60-120 MPa.

- Pn kontrakci se spotrebovava chemicka energie a vznika odpadové

~teplo. Méri se sila svall ruky, kousacich svalll atd. Chlapci ve véku
15 az 18 let stisknou rukou silou 390 N az 490 N, divky 290 N az
390 N. Pravaci mivaji v prdméru o 50 N vétsi SI|U V prave ruce.
Zvykaci svaly ¢lovéka vyvinou silu aZ 4 000 N.



ndglng, odezvy na skolenl),
' Ha (jak silny nebo slaby je signal, ktery rekne sval

_‘5i3evnost (sval ma silové hledisko na pace, délka
1a paky, schopnosti kloubu).




VYKON A UCINNOST

————

ela Ci Jeho organu je m"é'l“ en zeJmena ve sportovnlm |€karstvi.

— — A4
LA Y ] Q.- -4 . Y ) 2 -ala [ )

.- DDVVKIE ADC [lc

vykon, ktery je priblizne

takze
‘50 W.
(bazalni) vykon celého lidského organismu je asi 100 W a
klesa s vekem. Na lidském téle se urcuji vykony nékterych
_ Fi'“ejména svalovych.

& Celkovy vykon srdce na ¢erpani krve a na stalé napétl' svall je
== 5B = i‘v n& 13 W. Ze znalosti energetickych pomérd v organismu

—-r—

= myzeme stanovit i uc¢innost nékterych fyziologickych déju.

= _0_ “Uéinnost svalové prace je asi 20%, 80% energie se méni na teplo.
Jen asi 10 % vykonu srdce je urCeno na Cerpani krve, témer 90% je
spotrebovano na napéti srdecniho svalu.

nerit jeho okamzi

.I-'_._-,.



NENI V BOXU WRESTLINGU A BO _Ib_
MENICH VUSMLLETECH 2005

e sporty obsahuji udery, hazeni nebo imobilizace

< 2, proto jsou ve srovnani s jinymi sporty

Zovane za nebezpecnéjsi. Snahou je snizit pocet

| -. proto doslo k urcitym Clpravém pravidel nebo

3\ crenl nékterych chranicl, jako napr. v taekwono.

__.,:;"?' dky studii se ve vysledcich rozchazeji. Jedni

: '-,uvadejl ze v bojovych sportech dochazi ve srovnani

-~ sjinymi sporty k Castéjsim zranénim, jini tvrdi opak. Ve
vyzkumu byl celkovy pocet zjisténych zranéni 7290.

.—""__-,

L
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44,3 %

koncetiny 4,5 % 20,5 %

= | 8,2 % 17,9 %
d":: Hlava / obhceJ 233 % 16,9 %
Jiné 0,3 % 0,3 %

zuje procentualnl zastoupenl zraneénych a

32,0 %

41,6 %

14,0 %

11,1 %

0,5 %
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Boxing

Number of % of total
injuries® injuries
1503 3.2
12817 272
1766 3.8
12573 26.7
4057 8.6
1339 2.8
9610 204
2686 5.7
47052 100

Injury

Concussions
Contusions/abrasions
Dislocations
Fractures

Lacerations

Internal organ injuries
Strains/sprains

Not stated

Total

e

——Concussion = otfes
Dislocation = vymknuti, vykloubeni
Fracture = zlomenina
Contusion = pohmozdeéni
Abrasion = odrenina
Laceration = trzna rana
Strain = natazeni
Sprain = vyvrtnuti

Wrestling

Number of
injuries®
3840
20227
7514
26941
7612
3245
46092
9367
126610

o

% of total
injuries
3.0

16.0
59

21.3

6.0

2.6

36.4
7.4

100

Martial arts
Number of
injuries®
1211

oy
23333

4029
24458
4552
1996
31126
8072
100474

% of total
injuries
1.2

-
232

4.0
243
4.5
20
31.0
8.0
100
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Table 3. Injury rates and pair-wise comparison chi square statistic for boxing, wrestling, and martial arts.

Injury rates per 100,000 player-days (95% Pearson’s chi square p-values
Confidence Interval)
Injury Boxing Wrestling Martial arts Boxing vs. Boxing vs. Wrestling vs.
wrestling martial arts mar hal atts
Concussions 92 ( 3 1.20 (.8-1.5) 07 (.03-.10) 34 <.001* < g
Contusions/ Abrasions 7. 3] 6.4 (4.8-7.9) 1 0-1.6) 16 <.001*
Dislocations : 4 2.4(1.7-2.9) .1-0. <.001* <.001%*
Fractures 8.9 8.5 (6.5-10.4) 42 (1.0-1.7) 45 <.001*
Lacerations 2.5(1.6-3.3) 2.4 (1.7-3.0) ”C{ 1-0. *.} 85 <.001*
Internal organ injuries 82 (.3-1.3 1.02 (.6-1.3) 11 (.07-.15) 57 <.001*
Strains/Sprains 5.¢ 14.52 1.81 <.001* <.001*
Total 29.0(24.4-33.4) 39.9(31.6-48.1) 5.8 (4.5-7.1) 003* <.001*
# statistically significant difference between the two compared groups.
m— -—_ ;——'—e-‘—' -



Activity
Boxing, in ring
Running, 8-min. mile
Cross-country skiing
Swimming, freestyle

- Cycling (10 MPH)

| Aerobics

Golf, walking
Golf, power cart
Sitting




acatem stoleti zemrelo na prime nasledky boxu -
stovek lidi (od roku 1918 to Mm@"

wsely byt hospitaﬂz‘-évény.

ktery vyzaduje silu, koordinaci, vytrvalost,

st, prisnou disciplinu a odvahu. Je mnoho lidi,

se ptaji, jak civilizovani lidé mohou prihlizet a

__-?'5" € povzbuzovat a fandit sportu, kde je cilem knock

soutovat soupere nicicim — nekdy trvale — nervovou tkan

~ — Zivot otné dleZitého centra mozku. Je pravda, Ze i ve

= fotbale a jinych kontaktnich sportech je riziko zranéni,

_ ale v techto hrach jsou zranéni vedlejsim projevem, ne
predmétem Ci cilem.

=




e Sjla Uderu pc I jak z linearniho pohybu paze, tak z rotacniho

ky&le, nasledné ramene. Celkova hyWétem~
"I rotacni hybnosti. .

—-’

ZdVO]naSObI wchlosT ruky pri Uderu, dvakrat se take zvetsi
7ité — Ctyrikrat se znasobi

aven NONVD e .‘l
raha. S = a

anim rychlosti na dvojnasobek se zvetsi kineticka energie
tyk rnasobn€, coz znamena, ze Uder pronikne ctyrikrat

-|...':r

DEJI. ‘."Ek 12 m v2

Proto —nenl prekvapuijici, ze cilem tréninku je zvysit rychlost ruky.

= ckoli je sila tderu velmi ddleZit, je podstatny také cil, do kterého

o __m:Ier miren. Jestlize je uder absorbovan velkou plochou je

== ~oslabuijici uder zmirnén. Ale jestlize je Gder nasmérovan napf. na

~ nosni mustek, coz je velmi mala plocha, je uder velmi oslabujici.
Pomérné slaby Uder do nosu tak mlize byt mnohem vice znicujici
nez uder maximalni silou do trupu.

e Britsti inzenyri z Univerzity z Manchesteru nameérili, ze sila
boxerského Uderu trénovanych boxert dosahuje priimérné 3400 N.

e

I, ! -i'l.
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i
-:F.‘--‘_h
il

zdy zplisobeno silami bud’ vneJS|m| nebo
-'—’--'__ ‘setrvacnymi.

-e_ Statisticky zpracované pripady ukazuii, Ze
casteji se pri dopravnich Urazech
vyskytuje kontaktni poranéni, které konci
ve 22 % smrti, pripadll zplsobenych
zrychlenim je méne, avsak 2/3 konci
smrti.



Jcinky gravita¢niho zrychleni -
_i_éél' dobre libovolnou stalou rychlost, ohem htre
S zrychlem Ci zpomalen"‘VysIedkem je tzv pretlzenl

n_n M

2Yalala\Vi a ,vq‘ NN f -l‘ (2 — ] 1rierelr O

k noham, jedna se o kladné pretizeni organizmu. Pri
téch vyssich nez 5g dochazi k velkému méstnani krve v
jich koncetinach, zatimco nedokrveni mozku mize vést az ke
te vedoml a nedokrveni sitnice ma za nasledek "bilou
S l.:é. : otu

.__:4:- neruje-li sila naopak od nohou k hlave, jedna se o zaporne

e -—-*pretlzenl krev se méestna v hlave. Pri pretizeni vétSim nez 3 g
——

~  vznika "Cervena slepota”, v dlsledku prekrveni mize dojit ke
~  krvaceni do sitnice a k poruéenl’ mozkovych kapilar.

— Nebezpeci ucinku na krevni obéh je mozno podstatné snizit
vhodnou polohou téla. Vyhodna je takova poloha, kdy smér sily
svira s osou téla thel 30 - 35 stupnd, tj. clovék je umistén v
poloze pololeze. V poloze kolmé na smér sily vznika tlak na
hrudnik, dychani je znemoznéno. Trénink umoznuje ¢astecnou
adaptaci organizmu na zmeény pretizeni.

—

B
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prekonavajicich nadzvukovou r

ni odévy, pro kosm%.y_/rj_e vytvare rotaci
€ gravitacni pusobem e-li treba je odolnost kosmonauta

AT 4 Y A | [ ——

a\V | A N m "

n stlacuje cévy dutiny brisni a dolnich koncetin.
itacni odev brani presouvani krve z hlavy k dolnim
m, Cimz zabranuje ztraté zraku a védomi z nedokrevnosti

-
=

——
e

-
J'-_ - -
— -

2= h Wdr2| kratkodobé zrychleni az 30 g, hrozi ale poskozem
________:,. il fﬂICh organd, svalt ¢i zlomenlny kosti. Plsobi-li mirn&jsi
=" zrychlenl delsi dobu, dostavi se snizena pohyblivost a ztrata zraku.
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sumpou zivota

elkovy vykon lidského srdce behem sedmdesati

V, ze by dokazal vytahnout lokomoti ejvyssi
kou horu Mont Blanc 7 m)

telné: vSechny cévy naseho téla by po spojeni mérily 100
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c\U Uvdapli C JIC JV U
srdce si mUzeme predstavit jako svoji sevienou pést.
eho vaha se lisi — Casto podle povolani jeho majitele:
_; mize mit hmotnost 300 g, té€Zce pracujici ¢i sportovec az
0I|k
fsrdce udela 100 800 udert, za rok pres 36 miliond. V
-_:___-‘:"i-' ouhém klidovém stavu kazdou minutu precerpa pét litrd krve. Ta
— byza 70 let zivota naplnila kanal Siroky 1 m, hluboky 2 m a dlouhy
jako trasa z Prahy do Pardubic.
- Tep, pri kterém vychazi krev z levé komory do srdecnice, zplsobuje
vinovité rozsireni, jez se prenasi po tepné rychlosti 11 metrt za
sekundu, coz odpovida 40 km/hod.
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=~ davaiji prednost rychlym kol&im, pfedevaim u vozitek s volantem.

- Gumlédnou nase nohy?

e vzit v Gvahu, Ze vétsinu pohybu pfi béhu obstaravaji -~

akarskych vyzkum Bh‘ﬁito Slachy poskodil pohyb rychlejsi
sekund na 100 metrd.

A vozidle 2 prezit?
sou znamy pripady, kdy clovek prezil i pfimy naraz vozu ve
7 100kilometrové rychlosti

_-'_ fitelné: pri stretu s vozidlem jedoucim rychleji nez 60 km/hod.
anci prezit pouhé jedno procento lidi
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I lidé pred chozenim pésky ¢i béhanim v dnesni moderni dobé

-f}bcas se automobil stretne s chodcem. Jakou ma sanci, ze
‘nechraneny clovek vyvazne?

Experimenty prokazaly, Ze pokud chodce porazi vozidlo jedouci
rychlosti 30—45 km/hod., ma nestastnik 87% Sanci na to, ze prezije.
Ovsem na pouhych 37 % takoveé stésti klesne, pokud do n€j
predmet narazi pri rychlosti 45-50 km/hod. (Pritom za volantem se
takova rychlost zda pomala.)

valy na stehnech, které jsou prlpoginy-m-e'ﬁi élachof.
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