Testování svalové nerovnováhy
Máte k dispozici baterii 9 cviků, které Vám pomohou zjistit, zda máte nějaké svalové skupiny nedostatečně protažené. U každého cviku je uveden název cvičení, jakou svalovou skupinu cvičení zkoumá, jaký stav indikuje, že je daný sval správně protažený a ilustrativním obrázkem vyobrazeno provedení cviku. Výsledky svého cvičení zapisujte do přiložené tabulky.
1) Úklon trupu (čtyřhranný sval bederní)
Základní postavení: stoj rozkročný (paže volně podél těla)

Provedení: úklon vpravo, vlevo (bez rotace, předklonu záklonu, zvednutí
ramen a vybočení pánve), ruka se sune po vnější straně stehna, totéž vlevo

Norma: prsty se dotknu hlavice lýtkové kosti, výdrž 3. sec.

2) Dřep ze stoje (trojhlavý sval lýtkový)
Základní postavení: úzký stoj rozkročný (chodidla 
rovnoběžně v šíři ramen, paže volně podél těla)

Provedení: dřep – pokrčit předpažmo dolů

Norma: celé plochy chodidel se dotýkají podložky, výdrž 3 sec
3) Přednožení v lehu (ohybače kolenního kloubu)
Základní postavení: leh (na zádech, paže volně podél těla)

Provedení: přednožit pravou (levá přitisknutá k 

podložce po celou dobu po celé délce) totéž levou

Norma: testovaná noha kolmo k podložce

4) V lehu vzpažit zevnitř (velký sval prsní)
Základní postavení: leh skrčmo (chodidla a bedra 
přitisknout k podložce) – skrčit připažmo, předloktí dovnitř zkřižmo (rameno testované paže u hrany desky)

Provedení: pokrčit vzpažmo zevnitř pravou, předloktí dovnitř, dlaně vzhůru (paže volně padá k zemi, totéž levou).

Norma: paže klesne pod úroveň desky

5) Předklon hlavy v lehu (ohybače krku)

Základní postavení: leh (na zádech, paže volně podél těla , bedra přitisknutá k podložce)

Provedení: předklon hlavy, brada směřuje
 k hornímu okraji hrudní kosti (bez předsunutí brady)

Norma: výdrž 15 sec. ( bez chvění hlavy)
6) Předklon v sedu (vzpřimovač trupu) 
Základní postavení: sed pokrčmo  (paže volně podél těla, 
stehna vodorovně, chodidla a podložce)

Provedení: hluboký ohnutý předklon ( bez změny postavení pánve)

Norma: čelo se dotkne 10 cm vysoké podložky



7) Leh na švédské bedně (ohybač kyčelního kloubu) 
Základní postavení: leh – skrčit přednožmo) 
rukama přitáhnout kolena k trupu, bedra přitisknout k podložce) 
Provedení: pokrčit přínožmo pravou, bérec dolů (pomalu spustit nohu přes okraj bedny, uvolnit 
napětí ve svalech)

Norma: osa stehna rovnoběžná s deskou a osou
 těla, bérec visí kolmo k zemi 


8) Z lehu sed (břišní svaly) 
Základní postavení: leh pokrčmo –skrčit připažmo,
 předloktí dovnitř zkřižmo, ruce na ramena –levá ruka 

na pravé a opačně( bedra přitisknutá k podložce)

 Provedení: pomalu ohnutě sed pokrčmo 
(předklonem hlavy začít pomalu odvíjet záda od 
podložky směrem k pánvi)

 Norma: provedení sedu bez švihu a zvednutí pat od podložky

9) Zanožení v lehu na břiše ( velký sval hýžďový)
Základní postavení: stoj –předklon –pokrčit vzpažmo zevnitř, ruce ze stran desky

 Provedení: zanožit pokrčmo (pomalu, stehna 
mírně nad rovinou desky, kolena a kotníky u sebe)

 Norma: stehna mírně nad rovinou desky, výdrž
 10 sec
Jméno:
Poznámka: Dosáhli-li jste požadovaného standartu, napište do sloupce diagnostika OK. Jestliže se Vám standartu dosáhnout nepodařilo, popište nedostatky.
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