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CHUZE

a b i
Prostfredek lokomoce (z bodu Q
A do bodu B) Aa ¢ _l\
Rytmicky pohyb — kyvadlo ]L f /-12 |
Dopfedny pohyb 1 fi
AL L § 4 %F

ingl single ~==k :
sslllipcort su;i)ort M Y g e
double doiible double 1d

support support support



CHUZE
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Walk Cycle: Figure Dynamics

CHUZE

Kontralaterdlni vzor vzhledem k horni koncetiné (snizeni
energetické ndroénosti)
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FAZE CHUZE

-3 hlavni fdze (Svihovd, opérnd, dvojitd opora)
“Stoind faze 60%, Evihovd 40%
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SVIHOVA FAZE

3 &asti — pocdtedni fdze Svihu (zrychleni) , stfedni Svihovd fdze, koneénd faze

(brzdéni)

Stojna faze

Svihova faze
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T uchopeni
terénu
kt chodidlo = stredni odvijeni
kSQtt;? na podlozce usek chodidla od podlozky

Obrazek 2 Pribéh kontaktu plosky nohy s podlozkou (Kra¢mar 2016)

Pocdatecni dotyk paty s podlozkou

PInd kontakt s podlozkou zatizené nohy

Stfedni stojnda faze

Konecnd stojnd fdze stoje a odlepeni paty od podlozky

Odrazovd fdze a odtladeni prstd od podlozky

odraz

konec
kontaktu Spicky
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FAZE DVOJI OPORY

Trvd cca 12% cyklu kroku

Zacind dotykem paty jedné nohy a konci odrazem druhé nohy od podlozky

A& N

Faze dvoi opoey Fare dvihova LDK Faze dvoji opoey  Fare ivihova PDK Fize dvoji opory
Faze stoma PDK Faze stoma LDK

TFi polohy — pocatek, stred, konec




KOMPENZACNI MECHANISMY

Zamezuji velkému vychyleni tézisté — ekonomicnost pohybu
Anteverze pdnve — na strané Svihové

Rotace pdnve — na strané Svihové

Flexe kolene az do 20 — na zaddtku stojné fdze

Plantdrni flexe az do 15 — na zaddtku stojné fdze

Plantdrni flexe az di 20 . V konecné fdzi stoje
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NEJVICE NAMAHANE SVALY

Lytkovy sval + flexory prstd — odraz

Flexory kolene - ndkroénd fdze

M.quadriceps femoris — po dotyku paty s podlozkou (do osy kolene)
M. gluteus maximus — po dotyku paty s podlozkou (synchronné s quad)
Abduktory stehna - stabilizace pdnve

Adduktory — pracuji neustdle



DOPORUCENi PRO CHUZI

6000 — 10000 kroky denné
150 minut tydné intenzivni PA

Chize s kadenci 100 krokd za minutu (10 minut)

PFirozeny zpUsob lokomoce — kydle, spodni zada...



BEH

PFirozeny podobné jako chuze
Vétsi rychlost pohybu
Cyklicky pohyb, kontra pohyb hornich koncetin



BEZECKY KROK

3 fdze — odraz, let, dokrok
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Anatomy of a Stride

Heel Strike Mid-Foot Strike Pose Position  Falling Pulling
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Joints Absorb Impact The Running Pose Running Longer

Excess Strain on Knee Running Faster
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LETOVA FAZE

FAMILIAR RUNNING FORM GOOD RUNNING FORM
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BALANCED
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NEJCASTEJSI CHYBY

Valgozita /varozita hlezna
Vnitfni rotace kolene /kyéle
Lordotizace beder
Podkopdvdni pod sebe

Nedostateénd extenze
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