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PRAKTICKA CAST PB2

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 — postaveni dolnich koncetin
e FLEXIBILITU — protazeni svalu
e SILU - porovnani sily svalti pfedni a zadni strany stehna

e KOORDINACI — jak umis dfep a podrep na jedné noze

ANATOMIE
Pozice kolen

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!

FLEXIBILITA

VySetfeni flexibility bude zobrazovat, nakolik jsou tvé svaly, které ovliviuji koleno,
protazené na nachystané na vykon. Zajimat nas budou 2 svaly: svaly zadni strany
stehna (hamstringy) a svaly predni strany stehna (Ctyrhlavy sval stehenni). Vysetieni

bude provedeno 2 testy.

Aktivni zdvih nohy

Vleze na zadech pfitahni obé Spicky smérem k hlavé. Nohu, kterou budes testovat,
zvedni co nejvic nahoru. Pokud je kolmo k zemi, test jsi splnil, pokud neni, mél bys

jesté protahovat.
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Leh 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 v pravém

Uuhlu nebo v Uhlu vétsSim.

SiLA

Rychlé podiepy na jedné noze na stupinku

Postav se jednou nohou na stupinek. Provadéj podiepy na stojné noze, Spickou druhé
se vzdy lehce dotkni zemé. Pracuj co nejrychleji, pocitame pocCet opakovani za 30 s.

Vystfidej nohy. Pokud té cviceni boli, ukondi jej.
Most / zakopavani

Vleze na zadech s pokrCenymi koleny se opfi o jednu nohu a provadéj zvednuti a
spousténi panve. Vyzkousej si, kolik opakovani udélas. Pokud citiS nabéh na kfec,

testovani ukonci a napis to do protokolu.

KOORDINACE

Drep na jedné noze

Proved podiep na jedné noze. Opakuj 5 x. Kamarad sleduje, zda tvé koleno sméfuje

vpred, nebo se vtaci dovnitf (CastéjSi) nebo ven (méné Casté). Vysledek si zapis.
Drop jump test

Sesko¢€ ze stupinku, ktery je zhruba ve vySce tvych kolen a okamzité se zase odraz.
Pokud citi$ nestabilitu, nebo je vidét, Ze tva kolena pfi dopadu neudrzi spravnou pozici,

je naCase zacit cvicit.
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Triple hop stability test

Posko€ 3 x na jedné noze, po poslednim doskoku zustan stat aspon 5 vtefin. Pokud
stabilitu neudrzi§, nebo jde koleno stojné nohy vyrazné dovnitf, je tfeba na tom

pracovat.
Y test

Z tejpu nalepime na zem velké pismeno Y. Postav se prsty na vyznacenou cast a
druhou nohou se snaz dosahnout co nejdal. Za¢iname smérem vpred (front — F), poté
vzad (back left — BL a back right BR). Misto, kam dosahnes$ $pickou je misto, od

kterého se bude méfit zpatky ke znaCce zakladny. Vysledek si zapis.



