np4053 Zatézova diagnostika

(Ivan Struhar)

Flexibilita

Pojmy:

Staticka flexibilita,

Dynamicka flexibilita

Aktivni flexibilita

Pasivni flexibilita

Staticky streink

Dynamicky strecink

Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF)

Poruchy flexibility:
e Hypomobilita
e Hypermobilita

Diagnostika flexibility:
1. Méfeni uhli (goniometrie)
2. Posuzovani trovné flexibility-vzdalenost urcitych bodiu téla od podlozky
3. NR(norm-referenced) testy
4. RC- testy (criterion- referenced)

Charakteristika probanda a vyzkumné situace:

Datum a ¢as testovani

Jméno vyzkumnika

Jméno probanda

Télesna hmotnost

Télesna vyska

Krevni tlak pred testem

Sportovni aktivita probanda (sport,
tréninkovy objem)

Teplota a vlhkost prostiedi béhem testu

Zkusenost s podobnym testovanim

Soucasné zdravotni komplikace




A. Vybrané motorické testy

1. Predklon ve stoji

Potiebné vybaveni:
- plochy neklouzavy povrch,
- znackovaci paska,
- mgéfici padsmo

2. Test hloubky piedklonu v sedé
Potiebné vybaveni:

- Svédska lavicka,
- pravitko
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Obr. 1 Ukazka provedeni testu Hloubka piedklonu v sedé

Tab. 1 Hodnoceni

Hodnoceni MuZi (cm) ieny (cm)
Vynikajici 31az35 34 az 37
Vyborné 28 az 30 30 az 33
Dobré 26 az 27 28 az 29
Priumérné 25 27
Pod priimérné 23 az24 26 az 25
Slabé 21 az22 23 az 24
Velmi slabé <20 <22

Tab. 2 Hodnoceni chlapci Bunc a kol. 2000

Flexibilita-ptedklon v sed¢ (chlapci) cm, Bunc a kol.,
2000

Vykon/Veék 12 13

podprimérny 0 2




pramérny 4 5

nadprimeérny 8 9

3. PrednoZovani vleZe

Potiebné vybaveni:
- uhlomér
- dlouha ty¢ k odectu dosazené hodnoty

Tab. 3 Pfednozovani v leze (muzi) — stupné, Corbin, Lindsey, 1994.

Flexibilita - pfednozovani v leze (muzi) - stupné, Corbin, Lindsey, 1994.
Rozsah pohybu Muzi
nizky pod 60
podpriamérny 60 - 79
dobry 80 - 110
vysoky nad 110

Obr. 3 Test prednozovani v leze
Zdroj: Vyhodnoceni trovné pohybovych schopnosti na vybranych zakladnich $kolach, DP, Robert Godal
https://is.muni.cz/th/z0p7x/?kod=e008



https://is.muni.cz/th/z0p7x/?kod=e008

Testy hypermobility dle Jandy:

1. Zkouska rotace hlavy — normalni rozsah pohybu je 80° ke kazd¢ stran€. Pti hypermobilité je rotace
mozna az pres 90°.

2. Zkouska §aly — normalné¢ loket dosahuje témei k vertikalni ose téla a prsty dosahnou témér az k
trniim krénich obratld. Pfi hypermobilité se rozsah obejmuti ije zvétsuje.

3. Zkou$ka zapazZenych pazi — normaln¢ je jedinec schopen dotknout se jen §pickami prstil, bez vétsi
lordotizace hrudniku a bederni patefe. Dle stupné hypermobility je vySetfovany schopen piekryt prsty
nebo celé dlan¢ a zapésti.

4. Zkouska zaloZenych paZi — normaln¢ lze snadno dosahnout $pi¢kami prstl acromion lopatky druhé
strany. Pti hypermobilité 1ze dlani piekryt ¢ast nebo i celou lopatku.

5. Zkouska extendovanych lokti — pfi normalnim rozsahu pohybu je mozno provést extenzi v
loketnich kloubech az do 110° thlu mezi pfedloktim a kosti pazni. Pfi hypermobilité se tento thel
zvétsuje.

6. Zkou$ka sepjatych rukou — normalné l1ze dosdhnout témér 90° thlu mezi zapéstim a pied-loktim.
Je-1i méfeny thel mensi jak 90°, je to znamkou hypermobility.

7. Zkouska sepjatych prsti — pfi normalnim rozsahu pohybu sviraji dlané¢ mezi sebou uhel 80°. Pti
hypermobilité se tento uhel zvétsuje.

8. Zkous$ka piedklonu — pfi normalnim rozsahu pohybu je vySetfovany schopen se dotknout podlahy
jen $pickami prstd. Dle stupné hypermobility dosahne vySetfovany na podlahu celymi prsty nebo celou
dlani.

9. Zkouska uklonu — normalné ma kolmice spusténa z axily prochazet interglutealni ryhou. Pfi
hypermobilité se tiklon zvétsi, proto se kolmice z axily dostava az na kontralateralni stranu.

10. Zkouska posazeni na paty — normalné se ma dostat vySetfovany hyzdémi pod myslenou spoj-nici
mezi patami. Pii hypermobilité se dokdze vySetiovany dostat hyzdémi aZ na podlozku

B. Vybrané motorické testy s primou aplikaci ve sportu

1. Calf Muscle Flexibility Test

"l

Obr. 4 Ukazka calf muscle flexibility test



2. Test flexibility tfisel

Obr. 5 Ukazka test flexibility tiisel

Hodnoceni:
Excellent 5¢cm
Very Good | 10 cm
Good 15cm
Fair 20 cm
Poor 25cm

Pozn.: moZnosti protaZzeni

Stoj-Unozit nohu do strany piiblizné do 90°- Unozenou nohu opfete patou o oporu- Pokréit stojnou
nohu Vv kolene. Pozor: postaveni panve

3. Test rotace trupu
oznacte svislou ¢aru na sténé
e zady ke stén¢ piimo pied ¢arou. Vzdalenost od steny na délku paze
e roztahnout ruce pted sebe (rovnobezné s podlahou)
e otocte trup po pravé strané a dotknéte se stény prsty.
e oznacit polohu, na které se vase prsty dotykaji stény.

Potirebné vybaveni:
- lepici paska

- meter

- propiska
Hodnoceni:
Poor 0Ocm
Fair 5cm
Good 10 cm
Very Good 15cm
Excellent 20cm
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