Prakticka cviceni 1 Jméno:

POHYBOVA SOUSTAVA
Motorika

1) SIDE-STEP TEST (ODRAZY STRANOU)

Charakteristika

e Testovani vytrvalostné-silovych a ¢aste¢né rychlostné-silovych a koordina¢nich
schopnosti dolnich koncetin.

Pomiicky
e Stopky, pasmo, paska na oznaceni Car
Provedeni
e Postavte se na stfedovou caru. Délka car je asi 80 cm.

e Odrazte se vlevo,nebo vpravo na ¢aru vzdalenou 30cm, pak skocCte na stied a zase na
druhou stranu.

e Toto je jeden kompletni cyklus.
e Cilem je dokoncit co nejvice cykli za 1 minutu.
Hodnoceni

e Jeden dokonceny cyklus zaznamename jako 1 a polovinu cyklu jako 0,5. Hodnoceni
zavisi na poc¢tu opakovani za 1 minutu viz. Tabulka.

Hodnoceni | Muzi | Zeny
Vyborné 50+ 46+
Dobré | 46-49 | 42-45
Primérné | 42-45 | 38-41
dostate¢né | 38-41 | 34-37
slabé <37 <33

Vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly zapojeny pri téchto
pohybech?
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

2) SQUAT-TEST (DREPY)

Charakteristika

o Test mé&fi silové vytrvalostni schopnosti dolnich koncetin, je znamy jako Squat-test.
Provedeni

e Postavte se mirn¢€ rozkro¢mo (v §ifi ramen), zady k zidli.

e Provedte diep a vztyk, tak abyste se jen mirn€ dotkli zidle.

e Vyberte spravnou velikost Zidle, pfi sedu by kolena m¢la svirat thel 90°.Nejprve
nastavit zidli!!!

Hodnoceni

e Zaznamenejte nejvyssi pocet opakovani bez preruseni, viz tabulka.

Muzi

Vykon/Vék 11825 |26-35 |36-45 | 46-55 |56-65 |65+
Vgbome  >49  >45 >4l >35  >31 | >28
Dobré | 44-49 | 40-45 | 35-41 | 29-35 | 25-31 | 22-28
Nad primérmné | 3943 | 35-39 | 30-34 | 25-38 | 21-24 | 19-21
Primérné | 3538 | 31-3¢ | 27-29 | 2224 | 1720 | 15-18
Pod primérné | 31-34 | 29-30 | 23-26 | 1821 | 13-16 | 11-14
Slab¢ 2530 | 2228 | 1722 13-17  9-12 | 710
Velmislabé <25 <22 <17 <9 <9 <

Zeny

Vykon/Vék 118-25 |26-35 |36-45 4655 |56-65 |65+
Vyborné =43 >39 >33 >27  >24  >23
Dobré | 3743 | 33-39 | 27-33 | 22-27 | 1824 | 17-23
Nad primérné | 3336 | 29-32 | 2326 | 1821 | 13-17 | 14-16
Primérné | 2032 | 2528 | 1922 | 14-17 | 10-12 | 11-13
Pod primérné 2528 | 21-24 | 15-18 | 10-13 | 799 | 5-10
‘Slabé 1824 | 1320 714 | 59 36 24
Velmislabé <18 <20 <7 <5 <3 <2
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

Vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly zapojeny pfi téchto
pohybech?

3) STANDING LONG JUMP TEST (ODRAZ SNOZMO,
ODHALI VYBUSNOU SILU NOHOU)

V mnoha sportovnich disciplindch je ukazatelem dobré pripravenosti vybusna sila dolnich
koncetin. Ve sportovnich hrach jako je hokej, fotbal, tenis, volejbal a mnoha dalsich jsou
dynamické, hbité nohy prednosti. Vyzkousejte si jednoduchy test a porovnejte sviij vykon s
vysledky uvedenymi v tabulkach.

Charakteristika

o Me¢ii explozivné silové schopnosti dolnich koncetin, je zndmy jako Standing long
jump test.

Provedeni
o Postavte se za ¢aru, vyzna¢enou na zemi, nohy v §ifi ramen.
e Proved’te odraz snozmo , s pomoci rukou, dopad mize byt na ob¢€, nebo jednu nohu.
o Pocitame nejlepsi ze tii pokust.

Hodnoceni

o Me¢time dotek posledni ¢asti téla (pata). V tabulkach uvadim vysledky pro dospélé i

pro déti.
hodnoceni muZzi (cm) Zeny (cm)
vyborné >250 > 200
velmi dobré 241-250 191-200
nad pramérné 231-240 181-190
prumérné 221-230 171-180
pod primérné 211-220 161-170
slabé 191-210 141-160
velmi slabé <191 <141

Zaklady antropologie 2 3 Mgr. Martina Janc¢ova, Ph.D.



Prakticka cviceni 1 Jméno:

Chlapci (cm)

Vék 10 12 14 16 18-20

<120 <132 <148 <176 <183

121-129 133-142 149-160 177-186 184-193
130-138 143-152 161-172 187-197 194-204
139-147 153-163 173-184 198-208 205-214
148-156 164-174 185-196 209-219 215-225
157-166 175-184 197-208 220-229 226-235
167-175 185-195 209-220 230-240 236-246
176-184 196-205 221-232 241-251 247-256
185-193  206-216 233-244 252-262 257-267
>194 >217 >245 >263 >268
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Divky (cm)
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10 12 14 16 18-20

<115 <126 <134 <142 <144

116-124 127-136 135-144 143-152 145-154
125-133  137-146 145-155 153-162 155-164
134-142  147-156 156-166 163-172 165-174
143-151 157-167 167-177 173-182 175-184
152-160 168-177 178-187 183-192 185-194
161-169 178-187 188-198 193-202 195-204
178-178 188-197 199-209 203-212 205-214
179-187 198-208 210-220 213-222 215-224
>188 >209 >221 >223 >225

O 0 NN AW -
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<

Vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly zapojeny pfi téchto
pohybech?

4) Tapping na podlozZce
Charakteristika

o Test méfi rychlost pohybu hornich koncetin. Je také soucasti motorickych testi
Eurofit.

Pomiicky
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

Stopky, stiil nebo rovna podlozka ve vysce pasu.

Dvé gumova kolecka (ter¢e) o priméru 20 cm jsou pfipevnéna na stole tak, aby byl
jejich stfed vzdalen 80 cm.

TercCe jsou barevné odliSeny od podlozky.

Mezi ter¢e umistéte obdélnikovou desti¢ku o rozmérech 10x20 cm.

Provedeni

Postavte se asi 30 cm od stolu (stiil ve vysi pasu).

Polozte svou nedominantni ruku dlani na desti¢ku a dominantni ruku na ter¢ lezici na
opacné stran¢ (paze jsou prekiizené).

Na znameni piemist'ujte dominantni ruku co nejrychleji z jednoho terce na druhy.
Dotknéte se dlani!

Méfi se ¢as, béhem néhoz provedete 25 cyklil, kdy dominantni ruka se dotkne 25x
druhého i prvniho terce, pficemz dotyk mimo ter¢ se nepocita.

Po dobu tappingu je druhd ruka polozena stale na desticce.

Je vhodné si pohyby nejprve vyzkousSet.

Hodnoceni

Pocita se lepsi Cas ze dvou pokusii (na desetiny sekundy). Doporucujeme, aby
testovani provadeli dve osoby, jedna méfi ¢as a druha pocita cykly pohybi paze.

Tapping na podlozce, priimérny cas v sekundach, 25 cyklu. Studenti 19-20 let (slovenské
merent, 1994).

Chlapci 8.4

Divky | 87
Vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly zapojeny pri téchto
pohybech?
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

5) WALL SIT TEST (SEDACI TEST U ZDI - JAK MATE
SILNE NOHY)?

Charakteristika

e Test méfi silovou vytrvalost dolnich koncetin zejména ¢tyrhlavého svalu stehenniho.
Provedeni

o Stijte pohodlng, mirné rozkro¢eni zady ke zdi s hladkym povrchem.

e Opirejte se zady o zed’ a pomalu klesejte az do polohy, kdy kolena sviraji thel 90°.

e Zacnéte méfit ¢as v momentu, nadzdvihnuti jedné nohy a zastavte ho pfi neschopnosti
udrzet danou polohu.

e Po odpocinku vyméiite nohy.

Hodnoceni

e M¢éfime ¢as v sekundéch, jak dlouho udrzite danou polohu, viz. tabulka pro dospélé.

hodnoceni | muZzi (s.) \ Zeny (s.)

dobré ©75-100 | 45-60
prumérné | 50-75 | 35-45
pod primémé = 25-50  20-35

Vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly zapojeny pfi téchto
pohybech?
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

Ohebnost

1) BOCNY ROZSTEP
Charakteristika

o Test méfi pohyblivost v ky€elnich kloubech u Sirokého bo¢ného stoje rozkro¢ného se
jedné o polopasivni flexi a extenzi v kycelnich kloubech.

Provedeni

e U Zebfin nebo u stény proved'te co nejvetsi predozadni rozkroCeni s nohama
natazenyma v kolenou.

Predklorite se pfitom a snazte se dotknout rukama zemé.
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e To je ukazatel pohyblivosti v kycelnich kloubech v piedozadnim sméru.
Hodnoceni

Bocny rozstep ve stupnich (kos, 1967)
Pohlavi/vék | do 10 | 10-25 | nad 25
Chlapci, muzi = 130 | 130 | 120
Divky, zeny | 140 | 155 | 145

Vas vysledek:

Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly pFi tomto cviku protazeny?

2) CELKOVA OHEBNOST
Charakteristika

o Testuje ohebnost celého téla, je vhodny pro vSechny vékové kategorie.
Provedeni

e Zaujméte polohu ve diepu spatném na plnych chodidlech.
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

e Provléknéte paze vpredu zevnitt pod koleny, pak zadem kolem kotnikd.
e Ruce vptedu uchopte propletenymi prsty.
eV této poloze vydrzte nékolik sekund.

Hodnoceni

e Tento test by m¢l primérné ohebny jedinec splnit. Obtize budou mit star§i nebo
siln&jsi lidé.

e Hodnoti se splnil/nesplnil.

vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly protazeny pri téchto
pohybech?

3) DYNAMICKA POHYBLIVOST TRUPU

Charakteristika

o Test mé&fi dynamickou pohyblivost trupu a stav svali zadni strany stehen. Vhodny pro
vSechny vékové kategorie.

Pomiicky
e Vyznaceni bodi (podle popisu) na zemi a na sténé, stopky.
Popis

e Stoupnéte si zady k hladké sténé tak, aby jste se pii predklonu nedotykali hyzdémi
stény. (asi 30-40 cm od stény), nohy rozkrocené v §ifi ramen.

e Na sténé v misté odpovidajicim sttedu vasich zad v Grovni ramen oznacte kiidou
(paskou) bod X.

e Druhy bod Y vyznacte na zemi mezi Spi¢kami nohou.
e Proved’te prfedklon s napnutyma nohama a dotknéte se Spickami prstit obou rukou

znaménka Y mezi Spickami nohou, pak se rychle zvednéte a otocte trup tak, aby jste se
dotkli znaménka X za zady stfidejte otaCeni vpravo a vlevo.
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

e Pocita se pocet cykll (piedklon a otoceni) za 20 sekund.
Hodnoceni

Pocet cyklii (predklon a otoceni) za 20 sekund (americké mereni, 1964)

Vék 14 |15 16 117 | 18
Vykon chlapc ' chlapc | divk | chlapc | divk | chlapc | divk | chlapc | divk
1 1 y 1 y 1 y 1 y
Podprimém | 15 12 12 13 11 13 12 13 10
¥
Primérny | 18 | 17 | 14 | 16 | 13 | 16 | 12 | 16 | 12
vyborny | >19 | >19 | >15 | >18 | >14 | >I18 | >13 | >18 | >13
vas vysledek:

Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly protazeny pri téchto
pohybech?

4) POHYBLIVOST V RAMENNICH KLOUBECH

Charakteristika

o Test posuzuje kloubni pohyblivost hornich kon¢etin, zejména pohyblivost v
ramennich kloubech.. Je vhodny pro vSechny vékové kategorie.

Provedeni
e Dejte pravou ruku za hlavou dlani za zada a levou spodem za z4dda hibetem ruky.
e 'V této poloze se snazte dotknou konecky prstit obou rukou.
e Poté to zkuste obracene.

Hodnoceni

o ME¢ii se vzdalenost mezi prsty. Se znaménkem minus, kdyz se prsty nedotykaji a s
oznacenim plus, kdyZ se piekryvaji.

e Pfi dostacujici kloubni pohyblivosti pazi se prostfedni prsty dotykaji nebo malo
ptekryvaji.

Kloubni pohyblivost pazi — prekryvajici se prsty v cm (americké méreni, 1994)

| Muzi \ Zeny
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

Hodnoceni | prava paZe | levapaze @ pravapaze @ leva paze
podprimérna <0 <0 <25 @ <25
dostate¢na | 0 0 25 25
dobra pohyblivost | 102,5 | 7,525 | 12,55 | 10-5
velka pohyblivost |  >11 L >9 | >14 L >11

vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly protazeny pri téchto
pohybech?

5) TEST POHYBLIVOSTI KOTNIKU

Zajima vas, jakou mate pohyblivost v oblasti kotnikii a pruznost achilovy Slachy.

Vyzkousejte si jednoduchy test, ktery 1ze snadno provést vdomacich podminkach.
Testem si také muzete ovéfit, jak se zlepSujete v této oblasti pii pravidelném Al |
jogovém cviceni znamém jako ,,Pozdrav slunci‘. i

Charakteristika T j} : '
Cilem testu je méfit pohyblivost v oblasti kotniki. . !
|
Pomiicky g%
Rovna zed’, skladaci (vysouvaci) metr, pomocnik. =
Provedeni 14 i
i
o Postavte se ¢elem ke zdi, vzpazte a prsty nohou se dotykejte zdi. é.
e Pomalu posouvejte nohy vzad, smérem od zdi az pokud vam to vas ' |
rozsah pohybu dovoli. 7 |
e Chodidly se celou plochou dotykejte zemé¢, kolena drzte napnuta, .’ '
hrudnik méjte stale v kontaktu se zdi.

e Zm¢éite vzdalenost mezi palci a zdi. Zaznamenejte nejlepsi ze tii
pokusti.

Tabulka hodnoceni pohyblivosti kotnikii v
centimetrech

Hodnoceni  Muzi Zeny |
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Prakticka cviceni 1 Jméno:

Vyborné >89 >81
Dobré 89-82,6 81-77,6
Primérné 82.5-75 77,5-67
Podprimérné 74,9 - 67 66,9 - 61
Slabé <66,9 <60,9

vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly protazeny pri téchto
pohybech?

6) VYKRUT SE SVIHADLEM
Charakteristika

e Test ovétuje pohyblivost ramennich kloubd.
Pomiicky

o Svihadlo nebo ruénik, méfitko.
Popis

e Drzte slozené Svihadlo nadhmatem a vasim tkolem je protdhnout bo¢nym obloukem
pies hlavu Svihadlo do polohy vzad doli rovné.

e Zacnéte Sirokym uchopem, ktery postupné zmensujte.

e Vasim vysledkem je nejmensi vnitini vzdalenost obou rukou. To znamenda nejmensi
Sitku tchopu, ve kterém jesté provedete vykrut.

Hodnoceni
e Muzi by méli provést vykrut v Sifce tichopu rovnajici se délce paze.

o Zeny by méli provést vykrut ve vzdalenosti Gichopu rovnajici se délce paze minus 10
cm.

Vas vysledek:
Které svalové skupiny a jednotlivé svaly byly protazeny pfi téchto
pohybech?
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Z.avér (celkové zhodnoceni Vasi motoriky a ohebnosti):

Zdroj testii: www.sportvital.cz
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