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PRAKTICKA CAST PB3

V praktické Casti probereme jednotlivé testy. Spravné provedené testovani je nutné,

jinak mazou byt tvé vysledky zkreslené! Davej pozor a soustied se.
Testovat budeme 4 bloky:

e ANATOMII — postaveni dolnich koncetin a profil boku
e FLEXIBILITU — protazeni svalu
e SiLU

e KOORDINACI — jak umis zanozit vleZze dfep a podfep na jedné noze

ANATOMIE
Pozice kolen (test je stejny jako kdyz jsme testovali kolena)

Provedeni: Ve stoje si odectes pozici kolen sam pfed zrcadlem, nebo se ti na né podiva
kamarad. Do protokolu dle obrazku zaznacis, jaké je tvé nastaveni. To, Ze mas nohy

do ,.X*“ nemusi znamenat, Ze nemuzZou dobfe fungovat!
Profil bokt

Provedeni: Kamarad se ve stoje postavi za tebe a podiva se, jaky profil maji tvoje

boky. Jsou kulaté nebo je na bocich prohluben (viz obr.)?

FLEXIBILITA

Vysetfeni flexibility bude zobrazovat, nakolik jsou tvé svaly, které ovlivhuji kycel,

protazené na nachystané na vykon. Zajimat nas bude 5 skupin svalu:

e kycCelni ohybace
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e napinac stehenni povazky
e svaly zadni strany stehna (hamstringy)
e pfitahovace

e svaly hruskovité

Kycéelni ohybace — Ileh na zadech s pfitazenim jednoho kolene k hrudniku

Sedni si na kraj vysoké postele nebo jiné podlozky. Jednu nohu si pfitahni co nejbliz
k hrudniku, druhou nechej volné. Kamarad ti odecte pozici kolene — zda je vy$ nez
kyCel nebo ve stejné vysSce (nebo nize). Pokud je v roviné nebo niz, napis do protokolu

LANO*. Pokud je koleno vys§, napis ,NE*.

Napina¢ stehenni povazky (ITB)

Ve stejné pozici jako je test na ky€elni ohybace (prvni test) je tfeba zaznamenat, zda
je volna koncetina v prodlouzeni osy trupu (zapis§ ,ANO“ nebo zda sméfuje koleno

smérem dovnitf, nebo ven zapis ,NE").

-

Aktivni zdvih nohy — hamstringy

Pozn. tento test jsme provadéli v testovani vénovaném casti kolene. Staci, kdyz si

vysledek prepises.

VleZze na zadech pfitdhni obé Spicky smérem k hlavé. Nohu, kterou bude$ testovat,
zvedni co nejvic nahoru. Pokud je kolmo k zemi, test jsi splnil (ANO), pokud neni, mél

bys jesté protahovat (zapi$ NE).

T R '
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Svaly hruskovité

Vleze na zadech si dej pravy kotnik pfes levé koleno a obé& nohy pfitdhni nahoru
k trupu. Kost kfizova musi leZet na zemi. Kamarad ti zkontroluje, zda je osa stehna

levé nohy kolmo k zemi. Vysledky zaznamenej do protokolu. Natestuj i druhou stranu.

Pritahovace

Testujeme jednoduse v sedu roznozném, ktery uz ztestovani dobfe znas.
Nezapomen, Zze obé& nohy mezi sebou maji pravy uhel (90 stuprit) a na zem je tfeba

poloZit cela pfedlokti i lokty a vydrzet 5 sekund.

A

SiLA
Ky€elni ohybace

Stoj na jedné noze, ruce za hlavou, zvednutou nohu zvedni tak, aby koleno bylo vys
nez kycel. V této pozici vydrz 20 s. Pokud té u zvednuté nohy boli v tfisle, test ukongi.
Stejné tak do protokolu zaznamenej, pokud se ti nepodafilo udrzet vychozi pozici

(noha klesla doll), nebo pokud se svaly tfasly.

Hamstringy

Pfepi$ z pfedchoziho testovani tykajici se kolene udaj o po¢tu mostl na jedné noze.



Praktickd &dst MUJ PHYSIOBOOK

BRONZOVA UROVEN 3/9
Kyc¢elni rotatory — pelvi svaly

VlezZe na boku, nohy jsou v pravém uhlu mezi kotniky a koleny. Horni ruka kontroluje
panev, kterd se nebude vabec pohybovat. Nohu, ktera je nahofe zvedni do vysky
panve, kamarad ti mezi kolena vlozi Spejli, kterou se pokus nezlomit. Na povel provadéj
pohyb vnitfni hrany chodidla k vnitfni hrané chodidla (az do dotyku). PoCet opakovani

zaznamenej do svého protokolu.

XN

KOORDINACE

Drep na jedné noze

Vysledky prepi$ z kapitoly koleno
Kycelni ohyb

Ve stoje na pravé noze zanoZz levou, proved naklon vpred tak, jako by ses chtél
dotknout levou rukou pravého palce u nohy. Snaz se mit zada a zanozenou nohu stale

v roviné (vysledek ANO). Pokud nejsou v roviné, zapi$ do protokolu NE.

Zanozovani v pozici vleze na briSe — pozice holenni kosti

VleZe na bfiSe pokr¢ pravou nohu v koleni do pravého uhlu. Kamarad si sedne za tebe
a ty pokréenou nohu zvedni smérem ke stropu. Pfi spravném provedeni sméfuje holer

kolmo vzharu (zapi§ ANO), pfi nespravném se staci smérem do stran (zapi$ NE).

S ERiET



