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PRAKTICKA CAST PB1

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

jinak muzou byt tvé vysledky zkreslené! Davej pozor a soustied se.
Testovat budeme 3 bloky:

e BOTY - velikost bot a chodidla. Vzajemné porovnani.
e ANATOMII — zakladni postaveni chodidla, profil Achillovych Slach.
e FUNKCI — flexibilitu, silu, koordinaci.

1. TESTOVANI - BOTY

Védeél jsi, ze 65 % déti a dospivajicich sportovcl nosi malé boty? Jak muze tva noha
dobfe reagovat a chranit se pfed zranénim (nejCastéji podvrtnuti kotniku), kdyz je
v boté prakticky slisovana? Kopacky jsou samy o sobé dost uzké a tak nohu stlacuji,
kdyz jsou jesté ktomu malé... z hlediska funkce je to skoro jako hrat fotbal
v prezkacich.

Mé&reni provedeme méfidlem 12 plus. Vysledek zapiSes do Testovaci protokol — moje
vysledky v praktické ¢asti protokolu. Dokud rostes, doporucuji ti méfeni opakovat co 3

mésice. Méfidlo si mize$ kdykoliv vypUjcit u fyzioterapeuta.

Sem zapi$ vysledky prvniho testu.
Pokracuj v zapisu dalSich testa.

BOTY A VELIKOST NO*J

ANATOMIE
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Provedeni:

- Postav na mefidlo a to az k zadni ¢asti. Pohyblivou ¢ast k nastav k nejdelSimu
prstu nohy (nékdy je to palec, nékdy ukazovacek). Odecti vysledek v zadni ¢asti
méfidla a zapis$ ho.

- Méfidlo vloz do obuvi a pfitlaé co nejvic vzadu k paté.

- Str€ ruku dovnitf a zkontroluj, zda je méfidlo nezkroucené a najdi nejdelSi ast

vnitfni stélky.

Nezapomen:

1. Méfeni se provadi ve stoje. (Chodidlo musi byt zatizené, aby se klenba sniZila
jako pfi zatézi).
2. Vzdy si zmé&F obé nohy (délka nemusi byt stejna a je potfeba se fidit vysSi

hodnotou). Pokud je velikost odliSna, zapis si obé hodnoty.

Dusledné trvej na vyméné malych kopacek. Radéji vol obuv méné ,in“ ale padnouci,
nez posledni model super znacky, ktery ale tvym noham ubliZzuje. Kdyz bude$ se

zranénim sedét na lavicce, pochopis to.

2. TESTOVANI — ANATOMIE

A) Otisk nohy na Footdicsu
B) Méfeni linie Achillovych Slach

Otisk nohy na Footdiscu

Pozn. pokud neni k dispozici Footdisc, Ize provést orientacni vySetfeni otiskem
mokrého chodidla na dlazdice ve sprse.

Footdisc je naslapna ploSina slouzici ke zméreni zatizeni tvého chodidla v klidném

stoji. K testovani si nachystas mobil, aby sis svUj vysledek mohl vyfotit.
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Provedeni: Postav se bosy na ploSinu po dobu 5 sekund, béhem této doby si nachystej
na mobilu funkci foceni, odstup vedle a hned vyfot detail ploSiny tak, jako vidi$ dole.
Fotku si vytiskni a nalep do svého protokolu na oznacené misto. Zkus odhadnout, jaky

profil tvé chodidlo ma. | kdyz vypada tva noha jako plocha, nemusi byt nefunkéni!

MUOJ PHYSIOBOOK
BRONZOVA UROVER 13
TESTOVACI PROTOKOL - MOJE VYSLEDKY

BOTY A VELIKOST NOHY

[Gatum meten veiios: nohy elieost xopatey
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i chodidel
Otisk nohy na FOOTDISKU (nalep snimek otisku svych chodidel)
vysoky nart zvysené vyklenuti fyziologicka noha plocha noha téice plocha

nohy noha Jakj 0 tyD mch Chodidel? sk s et et schy. i . pochd e, e

Méreni linie Achillovych Slach
VySetfeni budu probihat ve dvojici.

Provedeni: Sundej si ponozky a postav se do svého bézného stoje. Kamarad si diepne
nebo klekne za tebe a podiva na linii tvych achilovek. Do protokolu zaznamena, zda

jsou rovné, nebo ohnuté do tvaru pismene ,C*.

Méfeni linie Achillovych slach

Oznat kfizkem typ postaveni svych achilovek.
ROVNE ACHILOVKY “C" ACHILOVKY

ROVNE ACHILOVKY "C" ACHILOVKY

3. TESTOVANI — FUNKCE

Funkci budeme testovat ve tfech parametrech, které jsme si uz zminili: ohebnost
(flexibilita), sila a koordinace. VySetieni zaznamenas do protokolu — zda ji spinil, nebo

nesplnil. Specialni misto je ur€eno, pokud té pfi testovani néco bolelo, to také zapis.
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VypInéna tabulka bude vypadat napfiklad takto:

TESTOVANI FUNKCE

prava leva bolest (kde)

[FLEXIBILITA ano/ne | ano/ne
| sed na patach / sed na zidli A’ f\' o
klek u zdi (cm) 11 G —
[siLA

poskok na jedné noze A A o
KOORDINACE

chodidlova houpacka na jedné noze (3 x) U )‘\ Al
pronace/supinace vsedé A A e
abdukce palce A A —
PROPRIOCEPCE

stoj na jedné noze se zavienim o&i (10 s) N A’ Cagald

Zvol si takovy zpUsob zapisu, abys mu rozumél i za nékolik mésicu.

FLEXIBILITA
Klek u zdi

Provedeni: Testujeme rozsah pohybu smérem pfitazeni SpiCky nahoru. Klekni si na
jedno koleno Celem smérem ke sténé. Testovana noha je postavena na chodidlu a
tvym ukolem je zjistit, v jak velké vzdalenosti Spicky chodidla od zdi (zeleny obdélnicek
na obrazku) se ti podafi dotknout kolenem zdi. Podstatné je, aby vzdalenost byla na
obou koncetinach stejna. Vzdalenost zmér krejCovskym centimetrem a zapi$ do
protokolu.

Sed na patach / sed na zidli s oprenim o prsty

Provedeni: Pokud té neboli kolena, klekni si, srovnej chodidla tak, aby se paty dotykaly,
a posad se na paty. Pfi spravném provedeni lezi cela holenni kost a hfbet nohy na
zemi (nelze sem vsunout prst) a neciti$ bolest. Timto testem zobrazujeme maximalni

rozsah pohybu sméru Spi¢kou doll (plantarni flexe).
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Druhou moznosti je test v sedu (pokud mas problémy s koleny, jedna se o Setrnéjsi
variantu). Toto cviCeni je také vhodné jako protahovaci cvik napfiklad do Skoly.

Protahovani se provadi bez obuvi!

SiLA
Poskok na Spi€¢ce bez dopadu paty na zem

Provedeni: Ve stoje na jedné noze udélej 5 poskokl na misté tak, aby se pata nedotkla

zemé. Nemél bys citit bolest ani slabost v lytku.

KOORDINACE
Chodidlova houpacka na jedné noze

Provedeni: Ve stoji na jedné noze proved postaveni na Spi¢ku a na patu. Opakuj 3 x.

Stoj je stale na jedné noze, druha je ve vzduchu.

Pronace/supinace chodidla

Provedeni: Vsedé umisti kotniky pod kolena, snaz se provést zvednuti palcové a

malikové hrany chodidla. Pohyb neprovadéj v kolenou.
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SPRAVNE SPATNE

1K

ABDUKCE PALCE

Provedeni: Ve stejné pozici jako je pfedchozi cvik se zkus provést izolovany pohyb

palce smérem od ostatnich prsta.

ab ah

PROPRIOCEPCE

Provedeni: Postav se na jednu nohu, az se budes$ citit stabilni, zavfi oCi. Pro splnéni
testu potfebujes stat po dobu 15 sekund a to bez toho, aby se ti zvedala vnitfni nebo

vnéjSi hrana chodidla, nebo ses uklanél v trupu.




