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PRAKTICKA CAST PB4

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

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

e ANATOMII/KINEZIOLOGII — postaveni pupiku a linii vzpfimovacl patefe

e FLEXIBILITU — protazeni svall bedroky¢lostehennich a vzpfimovacu patefe
e SiLU - spodni bfigni svaly

e KOORDINACI - fixace zeber a pozice zad

ANATOMIE / KINEZIOLOGIE

V testovani budeme provadét 2 testy.

Postaveni pupiku
Kamarad se pFed tebe postavi tak, aby mél o€i ve vysi tvého bficha. Sundej si tricko a
nech si zkontrolovat, jaka je pozice pupiku. Do protokolu si zapi$, zda je pupik ve

stfedové pozici, nebo posunuty na stranu — uved jakou.

Linie vzpfimovacu patere

Oto¢ se zady a kamarad ti zkontroluje svaly, které jdou podél patefe. Do protokolu

zaznamena, zda je linie plynula, nebo zda tam vidi zarez (jako na obrazku).

FLEXIBILITA

Kycelni ohybace — Ileh na zadech s pritazenim 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 vys nez
kyCel nebo ve stejné vySce (nebo nize). Pokud je v roviné nebo niz, napis do protokolu

»LANO. Pokud je koleno vys, napis ,NE*.
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Flexibilita bedernich vzpfimovacii

Vsedé na zidli (nebo lavici) umisti za oblasti kosti kfizové napfiklad bali¢ek kapesniku.
PazZe nech svésené podél téla a proved pomaly pfedklon tak, Ze pomalu sklanis hlavu,
potom hrudni patef a koncis bedry. Kapesnicky ti nesmi vypadnout! Kamarad ti zméfi
vzdalenost mezi Celem a stehny (pouzij krej€ovsky centimetr nebo pravitko). Pokud se

Celem dotknes$ nebo je vzdalenost Cela a stehen do 15 cm, je tvé protazeni v poradku.

SiLA
Testovani spodnich briSnich svalu

Zavés se na zebfiny a dolni koncetiny pokr¢ do pravého uhlu k kyc€lich a kolenou.
Provadéj pfitazeni nohou smérem k bfichu, ale tak, aby v kyclich zUstal pravy uhel.

Pohyb je relativné maly, provadis podsazeni panve, ne pohyb v kyclich. Proved

maximalni pocet opakovani.
KOORDINACE

Vzpazeni v pozici vleze na zadech

V pozici vleze na zadech, pokréené dolni koncetiny v kyClich a kolenou, paze
v pfedpazeni. S vydechem proved vzpaZeni co nejvice za hlavu. Kamarad bude
sledovat tva Zebra. Zebra bud zGstavaji ve spodni pozici (,zajeta“ v bfisnich svalech)

nebo se zvednou a udélaji ,chrta“. Vysledek zanes do testovaciho protokolu.
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Zvednuti ruky/nohy v pozici vysokého vzporu

V horni pozici kliku (dlané jsou pod rameny, télo je v ose), zpevni stfed téla a zvedni
pravou ruku a levou nohu kousek nad podlozku. Sledujeme pozici zad, zda zlistanou
v rovné pozici nebo se prohnou. Proved na druhou stranu a vysledek zapi$. Testovaci
stranu urci$ podle zvednuté horni koncetiny (zvednuta prava ruka = testujeme pravou

stranu)

Hluboky drep

Postav se na Siroko, chodidla lehce vyto€ smérem ven a proved pomaly fizeny diep
s rovnymi zady minimalné tak, aby kycle byla nad koleny. Kamarad bude kontrolovat,
zda mas$ rovna zada, nebo jsi v zadech kulaty. Vysledek nezapomen zapsat do

protokolu.




