MTV



POHYBOVA FLEXIBILITA
(ohebnost, pohyblivost, pruznost)

Schopnost vykonavat pohyby ve velkem
rozsahu kloubniho pohybu Ilimitovanem
skeletalnimi, vazivovymi, svalovymi a
dalSimi strukturami (kuze, podkozi, fascie,
vnitfni organy).



Taxonomie motor. schopnosti
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Biologicky zaklad flexibility

utvareni kostry a kloubnich spojeni
= typ kloubu
» individualni zvlastnosti kloubu vc. vazivového aparatu

elasticita vazu, Slach, svalstva, fascii, podkozi, kuze
aktivita reflexnino systému (svalovy tonus)

mira hypertrofie svalstva

pohlavi a hormonalni zvlastnosti

vek

unava, stupen relaxace

teplota prostredi

rozcviceni

faktory psychického vyladéni (stres)



4 5 é
1 zakladni poloha 4 12:00 poledne
210 min pohyb v 5 po 10 min pobytu
prostredi 10°C v 14zni 40°C
(obnazené telo)
, o 6 po 20 min
3 8:00 rano tésné po rozcviéeni

probuzeni



Sensitivni obdobi

Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostm
treninku | doba nacvilm| vvkonmost pokles
vytrvalost 10 - 12 let 14 - 18 let 200 - 30 let 25 - 35 let
ryvchlost 8- 11 let 12 - 15 let 17 -21 zeny 13 zeny

13- 16 zeny

- 16 zeny

S - 22 nmAa

24 muz

14 - 17 muz

14 - 17 nmz




Krivka zavislosti prirozeného vyvoje
pohyblivosti na veku
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Vyznam pohyblivosti

limitujici faktor vykonu:
* moznost vyuzivani ostatnich pohybovych
schopnosti (podpurna &i doplnujici role)

= prima determinanta sportovniho vykonu
(sportovni a moderni gymnastika, pfekazkovy
béh, plavani atd.

preventivni vyznam (riziko zraneni)






METODY ROZVOJE
POHYBLIVOSTI

Pohyblivost Ize zlepsit:

zvySenim pruznosti mékkych tkani v okoli kloubu
usmeérnénim reflexni aktivity svalu v okoli kloubu
vyuzitim dalSich faktoru

* rozcviceni

= teplota okoli

* Unava

»= denni doba



METODY ROZVOJE
POHYBLIVOSTI

aktivni

» staticka (staticky stretching 3-10x 10-30 s)

» dynamicka (dynamicky stretching, min. 15-30 opak)
prechodné (PIR, AGR, PFI)

pasivni

» staticka (staticky stretching 3-10x 10-30 s)

» dynamicka (dynamicky stretching, min. 15-30 opak)
» spray and stretch

* injection and stretch
posileni antagonistu

relaxace



METODY OMEZENI
POHYBLIVOSTI

aktivni

= zvyseni klidového svaloveho napeti

= zvetSeni svalové hmoty a sily

» prace mimo krajni rozsahy kloubniho pohybu
» dusledna plna kontrola nad pohybem (balistické

pohyby)

pasivni

= taping

= ortetika

» plastiky vazu atd.

= (nutrice)



TESTOVANI POHYBOVE
FLEXIBILITY

goniometrie (SFTR, ...)

mereni distanci (vzdalenost Casti tela od
podlozky, Schober, Stibor, Thomayer, zk
lateroflexe, Cepojev, Forestierova fleche atd.)

motoricke testy

* binarni (splnén=bez omezeni, nesplneni= omezeni
pohyblivosti)

= Skalové (vyrazna hypermobilita < mirna hypermobil.
<> norma < mirné omezeni < vyrazneé omezeni)



Motoricke testy

Dotyk prsti za zady
TO se snazi spojit Ci prekryt prsty prekrizenych rukou za
zady (1. ve vzpazeni skrcmo, 2. v zapazeni skrcmo)
provadime na kazdou stranu 2x
hodnotime lepsi vysledek
zaznamenavame chybejici Ci prekryvajici se casti rukou
merime s presnosti na 0,5 cm
pohyblivost trupu a HKK

(pars abd. m. pect. maj. + m. triceps brachii 1. HK, m.
infraspin., pars. clav. m. pect. maj. 2. HK aj.)



Upazit vzad
To u steny upazi vzad
examinator meri vzdalenost trupu od steny (ve
vysce pazi)
test opakujeme 2x
zaznamenavame vzdalenost lepsiho pokusu
merime s presnosti na 0,5 cm
pohyblivost trupu a HKK
(pars stern. m. pect. maj. aj.)



Vzpazit vzad v lehu na brise

TO drzi tyC ve vzpazeni (uchop v Sifi ramen),
brada na zemi,

TO provede maximalni zapazeni
merime vzdalenost tyCe od podlozky
test opakujeme 2x

zaznamenavame lepsSi pokus
pohyblivost trupu a hornich koncetin
(pars abd. m. pect. ma;. aj.)



Vykrut
TO provadi vykrut vzad s co nejuzsim
uchopem tyCe (Svihadla)
hodnotime vysledek mereni vzdalenosti

uchopu (cm), nebo pomér vzdalenost/sirka
ramen

pohyblivost pletence ramenniho a hornich
koncetin



Hluboky predklon na zvysené plose
provadime na stupni vysky 50 cm, Sirky 35 cm

TO provadi ze stoje (propnuté DKK) predklon s
vydrzi 2 s

test opakujeme 2x
zaznamenavame vysledek lepsiho pokusu

pohyblivost trupu, kyCelniho kloubu, délka
hornich koncetin



Hluboky predklon v sedu
provadime na stupni vysky 35 cm, Sirky 35 cm

TO provadi ze sedu (propnuté DKK) predklon s
vydrzi 2 s

test opakujeme 2x
zaznamenavame vysledek lepsiho pokusu

pohyblivost trupu, kyCelniho kloubu, délka
hornich koncetin



Most

TO provede vzpor drepmo vzadu a snazi
se dosahnout HKK co nejblize DKK

zaznamenavame vzdalenost v cm
test provadime pouze 1x
pohyblivost trupu, kycelniho kloubu a HKK



Uklon vpravo (vlevo)

TO provede ve stoji zady ke stene uklon (bez
rotace, ante Ci retroflexe)

vydrz v krajni poloze 2 s
merime vzdalenost 3. prstu od zemeé

hodnotime rozdil mezi vyskou prstu v zakladnim
postaveni a pri uklonu (viz. zk. lateroflexe)

zaznamenavame vzdalenost v cm s presnosti
na 0,5 cm

test provadime pouze 1x na kazdou stranu
pohyblivost trupu, delka HK



Celny rozstép
TO provede Celny rozstép zady u steny
merime vysku kosti sedaci od podlozky

zaznamenavame vzdalenost v cm,
merime s presnosti na 0,5 cm

test provadime pouze 1x
pohyblivost kycCelniho kloubu



Bocny rozstep
TO provede bocCny rozstép, rukama se
opira o podlozku
merime vysku kosti sedaci od podlozky

zaznamenavame vzdalenost v cm,
merime s presnosti na 0,5 cm

test provadime pouze 1x
pohyblivost kyCelniho kloubu



Testy hypermobility

Thomayerova zkouska

Zkouska rotace hlavy

Zkouska lateroflexe

Zkouska rovnobeznosti osy palce s osou predlokti
Zkouska valgozity loketniho kloubu
Zkouska saly

Zkouska zapazenych pazi
Zkouska zalozenych pazi

Zkouska sepnutych rukou

Zkouska hyperextenze kolen

atd.



