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PB2 - KOMPENZACE

Vyhledej test, ktery jsi nesplnil a zde naleznes tipy, jak oslabenou funkci vylepsit.
ANATOMIE
Pozice kolen

X nebo O pozici kolene nejlépe vyresis posilovanim svall na bo¢ni strané kycli. Pokud
mas potiZze i s achilovkami nebo chodidly (v testu vénovaném chodidlum ti vyslo, Ze
mas$ C achilovky nebo ploché nohy), je vzdy vhodné fesit i pfipadné viozky do bot.

Objednej se na kontrolu na podiatrii.

FLEXIBILITA

Pokud ti vysly neoptimalni vysledky v kategorii flexibilita (€ast tabulky uvedena nize),
je nutné protahovat.

FLEXIBILITA A/N bolest Pokud jsi citil '
aktivni zdvih nohy P i ?OO'GSL konzuituj
leh na zadech s pfitazenim kolene | P L, | s fyzioterapeutem

Aktivni zdvih nohy

Tento test zlepSis tim, Ze budes protahovat hamstringy. Variant mas nékolik a mél bys
je uz vdechny znat. Ve zvolené pozici vydrz 30 sekund a protahovani proved celkové

3 x na kazdy sval. Protahovani provadéj 4 x tydné.

VleZe na zadech s pfitahem nohy k hrudniku
Vklece s natazenou nohou vpred

Ve stoje s podlozenim na lavicku
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Rolovani
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Leh na zadech s pritazenim jednoho kolene k hrudniku

Tento test zleps$is protahovanim svall pfedni strany stehna. Variant je opét nékolik a
znat bys mél minimalné jednu z nich a pravidelné ji provadét. Ve zvolené pozici vydrz
30 sekund a protahovani proved celkové 3 x na kazdy sval. Protahovani provadéj 4

X tydné.

Protahovani vleze na boku
Protahovani vleze na bfise

Protahovani ve stoje

I

Rolovani

iy Fm,ﬁL

SiLA
SILA pocet za 30 . bolest Pokud jsi citil
podfepy na stupinku P bolegt, konzultuj to
most na jedné noze o s fyzioterapeutem

Rychlé podrepy na jedné noze na stupinku

Pokud mas rozdil v sile mezi pravou a levou stranou, pfipadné ti vySel mnohem nizSi
vysledek, nez maji kamaradi, je tfeba, abys posiloval svaly pfedni strany stehna. Zeptej
se trenéra, co ti doporuci, nejCastéji se pouzivaji rizné typy dfepu. Mizes vyuzit i tfreba

predkopavani, pokud se dostane$ do posilovny, kde tento posilovaci stroj maji.
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Most / zakopavani

Pokud jsi citil bolest nebo slabost v oblasti svalll zadni strany stehna, je tfeba, abys
zacal dusledné posilovat. Cviky bys mél znat z kompenzaci, pokus si nevybavujes ani

jeden z nich, mél by ses nad sebou zamysilet.
Zvedani panve s pokréenou druhou kon¢etinou 3 x 10 opakovani

V pozici vleze na zadech se opfi o chodidla. Jednu nohu pokr¢ v kycli a v této pozici

se zvedej nahoru. Panev zustava stale rovné.

,,Chlize“ v pozici zvednuté panve do vycerpani

V pozici vleze na zadech se opfi o obé chodidla a zvedni panev smérem nahoru. V
této pozici stfidavé posunuj chodidla smérem vpied a vzad. Opakuj do pocitu paleni

na zadni strané stehen.

KOORDINACE

Pokud ti vySly neoptimalni testy koordinace, je tfeba, abys na tom zapracovat.

KOORDINACE A/N bolest

diep na jedné noze Lo L

drop j test ) l Pokud jsi citil bolest,
- D — konzultuj to

triple hop stability test [ 5 s fyzioterapeutem

SPECIALNI TEST °(F/BR/BI' | L(F/BR/BL)

Y test (cm)

Cviky vhodné pro stabilizaci kolen:



Kompenzace MUJ PHYSIOBOOK

BRONZOVA UROVEN 2/9
Pozn. Mimo uvedené cviky jsou vhodné napr. i dfepy na jedné noze.
Vypady vzad

Pfi vypadu vzad si hlidej pozici kolene pfedni nohy, mélo by sméfovat pofad vpred,

bez vychylovani do stran.

Vypady vzad s therabandem

Pfi vypadu si dej theraband kolem stehna tak, aby sméfoval smérem ven. V této pozici

3

Vypady vzad bez polozeni zadni nohy na podlozku

provadé;j vypady.

Stejné jako prvni cvik, pouze se chytni napfiklad ramu dvefi a nepokladej zadni

chodidlo na zem. Dusledné hlidej pozici pfedniho kolene!

i

Vypady vzad s therabandem bez polozeni zadni nohy na podlozku

Stejné jako treti cvik, pouze pfidej tah therabandu smérem ven.

O

Koordinacni cviky cvic ve trech sériich tak, abys vzdy cviCil technicky Cisté provedeni.

Je tfeba, aby ses na cvi¢eni dusledné soustredil, jinak to nema smysl.




