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V prvni ¢asti téchto materidlii jsem studentiim nastinila zdkladni principy zdravého pohybu a

predala jim poznatky o lidském téle jakoZto o pohybovém aparatu.

Do této druhé casti jsem zaradila testy pohybového aparatu, které studentim umozni
orientaéni diagnostiku ve smyslu posouzeni celkového drzeni t€la, posouzeni jednotlivych
svalovych skupin (jejich zkraceni a oslabeni), a rovnéz testy na zjisténi hypermobility.* VE€fim,
Ze se tyto testy stanou funkéni pomiickou nejen pro studenty herectvi, ale zaradi se zaroven do

vyucovaciho a tréninkového procesu.

Zasady testovani

Dtive nez se pustime do samotného testovani, objasnime si zasady, které musime u vSech testii

dodrZovat:

1. Posuzujeme nejen rozsah pohybu, ale i zptisob provedeni a ¢asovou aktivaci svali,
které se na uvedeném pohybu podileji.

2. Pred testovanim se nerozcvicujeme!!! Zajimé nas stav hybného aparatu v danou
chvili. Rozevi¢enim sice dosdhneme zvétseni rozsahu a tim i lepsich vysledki, ale
zkreslime tim skute¢ny stav naseho téla.

3. Kazdy pohyb provadime v celém rozsahu pomalu a plynule, vzdy ve stejné rychlosti.
Nesmi dojit ke svihu nebo trhavym ostrym pohybiim.

Zachovavame presnou vychozi pozici pohybu.

Netikdme doptedu testovanému jaka je norma.

1 TUPY, J, Testy svalové dysbalance jako soudast veobecného vzdélani a prevence vadného drzeni téla, VOP v

Praze
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1. TESTY DRZENI TELA

sPosturu neboli drZeni téla chapeme jako aktivni drZeni pohybovych segmentii téla proti
plsobeni zevnich sil, ze kterych ma v bézném Zivoté nejvetsi vyznam sila tihova. Postura neni
vSak synonymem vzpiimeného stoje na dvou koncetindch nebo sedu, jak je nejéastéji
prezentovano, ale je soucasti jakékoliv polohy. Postura je zdkladni podminkou pohybu, nikoliv

naopak.”2

Existuje cel4 fada zptisobti hodnoceni spravného a chybného drzeni téla. Profesor Janda a kol.
sepsal knihu Svalové funkéni testy, kde je cela rada testi od funkénich svalovych testt, pres
vySetfeni nejcastéji zkracenych svalovych skupin, az po vysSetfeni hypermobility. K hodnoceni

drzeni téla se pouzivaji dvé metody, které délime na:

1. Primé (somatoskopické), které vyuzivaji k hodnoceni metrické techniky
(Thomayerova zkouska, Schoberova zkouska (ukazuje rozvijeni bederni pateie),
méfeni rozsahu kloubni pohyblivost, pristrojova méteni atd.

2. Nepiimé (somatometrické) — vyuzivaji k hodnoceni drzeni té€la hodnoceni pohledem
(aspekei) spojené se Skalovanim, které vychazi z fyziologického optimélniho drZzeni
téla.

Testy posuzované aspekei 1ze v praxi snadno vyuzit, ale jejich slabinou je nizka objektivita. Pti
funkénich testech, tedy pri plnéni uréitého pohybového ukolu, lze dosdhnout zvysené
prikaznosti testi. Naptiklad pfi zménéné posturalni situaci (pfi stoji na jedné noze, v
predpazeni ¢i v predklonu) se mohou lépe projevit i drobnéjsi odchylky, které jsou pii prostém
stoji nezretelné.3 Na druhou stranu jsou vsak kladeny vyssi naroky na pozornost posuzovatele,
pro néhoz je obtiznéjsi vyhodnotit kvalitu splnéni tikolu, zachytit nebo urcit miru piipadnych
odchylek. U hodnoceného clovéka nemusi za nesplnéni nékterych pohybovych tkold stat

funkéni porucha, ale napt. jenom nepochopeni zadani ¢i mala pohybova zkuSenost.

2 KOLAR, P. et al. Rehabilitace v klinické praxi.

3 VOJTIKOVA, L., VAREKOVA, J. Hodnoceni drzeni téla v télovychovné praxi (II. ¢ast). Posouzeni stoje p¥i pInéni
pohybového tkolu. Praha: UK FTVS, 2016.
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1.1. Matthiasuv test

Matthiastiv test sleduje zvySeni posturalnich odchylek po dobu 30 vtefin stoje v predpazeni.

Testovany ve stoji predpazi (dlané smétuji k podloZce) a po dobu 30 vtefin v této poloze vytrva.
Hodnotitel sleduje testovaného zboku a porovnava pocatec¢ni a konec¢ny postoj. Hodnoti se
pomoci Skaly 1—3 (1 — splnil, 2 — splnil s chybou, 3 — nesplnil).4 Dalsi znaAmkou se hodnoti
vstupni a konecny postoj (ziskdme tak dvé znamky). Jestlize se postoj po dobu 30 vterin v
podstaté nezmeénil, je drzeni t€la dobré. ,U jedinct s posturalni insuficienci pfi testu dochazi
ke znaénému zvyraznéni lordotického a kyfotického zakiiveni patetfe, poklesu ¢i naopak
zvedani hornich koncetin, zméné postaveni ramennich pletencli, zméné postaveni hlavy.s
Vyrazné a fixované posturalni odchylky se projevuji neschopnosti testovaného vzpiimit télo

v predpazeni.“®

Obrézek 1: Matthiastv test”

1.2. Trendelenburgova zkouska

Trendelenburgova zkouska je testem hodnoticim laterolateralni (side-to-side) stabilizaci
panve, svalovou silu abduktort kycelniho kloubu, statickou rovnovahu a posturalni stabilitu.
Tato zkouska probiha vestoje na jedné noze zady k pozorovateli. Testovany ma za tikol stat na
jedné noze a druhou prednozit skrémo pficemz v kolennim kloubu je prednoZena noha v

pravém thlu. Celkova vydrz by méla trvat 20 vtefin.8 Timto testem sledujeme, zda nedochazi

4VOJTIKOVA, L., VAREKOVA, J. Hodnoceni drzeni téla v télovychovné praxi (II. ¢ast). Posouzeni stoje pii plnéni
pohybového tkolu. Praha: UK FTVS, 2016

5 tamtéz”
6 KOPECKY, M. Zdravotni t&lesna vychova.

7 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.

8 VOIJTIKOVA, L., VAREKOVA, J. Hodnoceni drzeni téla v télovychovné praxi (II. &ast) Posouzeni stoje pii

plnéni pohybového tkolu.
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k aklonu a nestejné vysi ramen. Toleruje se mirné zvysena panev nad zdvizenou nohou. Jde o
hodnoceni svalové sily svali stfedniho a malého svalu hyZzdového. Pro vyssi vypoveédni
hodnotu testu miize prispét bodové hodnoceni posturalnich odchylek na stupnici 1—3 (1-
norma, 2-mirné odchylka, 3-vyrazna odchylka). Nejvice sledovanymi faktory (oblastmi) jsou:
1) pokles panve na strané€ zdviZzené nohy, 2) prima osa stojné dolni konéetiny 3) drzeni téla v
horni ¢asti trupu (tklony, zdviZeni ramen, souhyby hornich koncetin). Pro spravné posouzeni
testu je nutné, aby testovana osoba vydrzela v predepsaném postoji po dobu 20 sekund. ,,Pro
fadu osob, zvlasté pak déti, je obtizné vydrzet ve stoji na jedné noze predepsanou dobu. Pri
hledani rovnovahy dochazi k pokréovani stojné nohy, poskakovani, pohybtim pazi, tklonim
atd. Pro posuzovatele je v takovém pripadé slozité rozliSit, zda jsou pripadné asymetrie

zplisobeny svalovou dysbalanci ¢i poruchou rovnovahy*.°

Obrazek 2: Trendelenburgova zkouska'®

1.3. Adamsuv test

Adamstv test neboli test predklonu rovnéz probiha vestoje. Sledovana osoba stoji zady k
pozorovateli a pomalu se postupné predklani az do krajni polohy. Pohyb zac¢ina predklonem
hlavy a posléze postupnym rolovanim (obratel po obratli) pokracuje odvijenim niz§ich

segmentl pateie.* Celé horni konéetiny volné sméfuji smérem k zemi.

Hodnoti se symetrie paravertebralnich vald (svaly vedle patefe) a hrudniku. Hodnoceni 1ze
provést subjektivné pohledem nebo miize byt objektivizovino méfenim pomoci tzv.
skoliometru (diagnosticky nastroj pro rychlé a presné meéreni vyboceni patefe a trupu,
napriklad u skoliozy). V pripadé pritomného skoliotického drzeni pozorujeme val svali podél

patere na jedné strané vyse, pricemz odchylka neni po celé délce patere, ale vétSinou pouze v

9 VOJTIKOVA, L., VAREKOVA, J. Hodnoceni drzeni téla v t&lovychovné praxi (II. &ast). Posouzeni stoje pii

plnéni pohybového tkolu.
10 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.

1 Zdroj: https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/harmonizacni_cviceni/Predklonove.html

EVROPSKA UNIE :
Evropské strukturaini a investiéni fondy I
Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani 7


https://i.pinimg.com/originals/02/66/c2/0266c26d90963441f1ef6024b1eda623.jpg

=

uréité fazi predklonu. ,V dalsich fazich predklonu miize byt zvyseny val naopak na opacéné

strané patere (podle poc¢tu obloukii skoliozy)“.12

Obrazek 3: Adamsuyv test’3

1.4. Thomayerova zkouska

Thomayerova zkouska nebo také Thomayerova vzdélenost zobrazi a hodnoti nespecificky
pohyblivost celé patere. Je také nékdy oznacovana jako zkouska prostého predklonu. ,,.Spociva
v predklonu provedeném ze stoje, kdy se v nejkrajnéjsi pozici méri vzdalenost tietiho prstu od
podlozky. Za normalni vysledek povazujeme dotek prsti, tolerujeme jesté vzdalenost do 10 c¢m,
nad 30 cm jde jiZ o jasnou patologii.“!*

Béhem této zkousSky musime davat pozor na uréitd zkresleni. Pohyb totiz miize byt
kompenzovan pohybem v kyclich nebo naopak omezen kviili zkraceni flexorii kolen, kdy

pacient kréi kolena a bolest citi v podkolenni jamce.

Testem mutzeme kromé hypomobility (omezeni pohyblivost kloubil) vySetfit i vyraznou
hypermobilitu, kdy se pacient dotkne podlozky celou dlani ¢i predloktim.s ZvySena laxicita

(uvolnéni) vaziva a tedy i pozitivni vySetfeni hypermobility byva castéjsi u Zen.

Obrézek 4: Thomayerova zkouska'®

12 KOLISKO, P., FOJTIKOVA, M. Prevence vadného drzeni t&la na zakladni §kole.

13 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.

14 HALADOVA, E., NECHVATALOVA, L. Vysetiovaci metody hybného systému.
shttps://www.wikiskripta.eu/w/Vy%C5%A1et%C5%99en%C3%AD_ pohyblivosti_ p%C3%A1te%C5%9
ge

16 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
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2. TESTY SVALOVE DYSBALANCE

Testy svalové dysbalance ndm umozni orienta¢ni diagnostiku pohybového aparatu, a to ve

smyslu:

=

posouzeni celkového drzeni téla,
posouzeni jednotlivych svalovych skupin (jejich zkraceni a oslabeni)'

posouzeni zdravotné orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy

@ D

vhodné pomiicky nejen pro testované studenty, ale jejich znalost by se méla stat i
vybavou kazdého pohybového pedagoga.

Pamatujte, Ze u svala s tendenci k ochabovani se testuje vydrz v poloze, a u svala
s tendenci ke zkraceni se testuje norma. Pokud si jednotlivé testy vyzkousite, pamatujte
na to, Ze z metodického hlediska je tfeba zacit s protahovanim zkracenych svalt. Kdyz je

zkraceni odstranéno, Ize cilené posilovat svaly ochablé.

2.1. Testy posturalnich svali (s tendenci ke zkracovani)

2.1.1. Natahovace krku

Test se provadi v sedu zkiizeném skrémo (turecky sed). PoloZime ruce za hyzdé a obloukovitym

pohybem ptedklonime hlavu a snazime se ptiblizovat bradu ke krku.

Zkraceni je patrné pokud: je brada oddélena od jamky hrdelni, chybi prirozeny oblouk

v oblasti kréni patefe. Za normélni rozsah pohybu se povazuje priblizeni brady k jamce hrdelni.

Obrézek 5: KABELIKOVA, K., VAVROVA, Marie, M. Cvideni k obnoveni a udrZovani svalové rovnovahy.8

17 TUPY, J, Testy svalové dysbalance jako soucast vieobecného vzdélani a prevence vadného drzeni téla, VOP

v Praze.

18 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
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2.1.2. Prsni svaly

Test se provadi vlehu na zadech, vzpazime a uvolnime svaly. Pokud jsou svaly nezkracené,

paze lezi celou plochou na podlozce.

ZKkraceni je patrné pokud: paZe nelezZi celou plochou na podlozce a pti poloZeni pazi se
zvetsi prohnuti v bederni pateri. Zkracené prsni svaly se v drZeni téla projevuji vtocenim ramen

dopfedu, jejich zvedanim a omezenym pohybem v ramennich kloubech.

Obrézek 6: SVATON, V., TUPY, J. Program zdravotné orientované zdatnosti.’®

2.1.3. Vzprimovac patere — bederni oblast

Varianta A:

Test se provadi vsedu snozném a testovany plynulym pohybem vede télo do ptredklonu,

pri¢emz se snazi priblizit celo ke kolentim.

Zkraceni je patrné pokud: vzdalenost mezi hlavou a koleny je vice nez 10 cm, kiivka patere neni
plynul4, kr¢i se kolena, preklapi se panev a dochazi k nadmérnému vyklenuti v oblasti hrudni,

zatimco bederni oblast je téméf plocha.
Varianta B:

Test se provadi v sedu na zidli udélame hluboky ohnuty predklon. Tato varianta se vyuZziva
k vylouceni Casto zkracenych svali na zadni strané stehen a soustiedi se Cisté na testovani

pohyblivosti patefe. Bezpodminecné vsak musi byt zachovano kolmé postaveni panve.

Zkraceni je patrné pokud: Pri nezkraceném vzptrimovaci bederni patere by se méla hlava ke

kolentim ptiblizit na vzdalenost 10-15 cm.

Obrazek 7: Varianta A, Varianta B2

19 Obréazky dostupné na odkazu v popisku.

20 Qbrazky dostupné na odkazu v popisku.
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2.1.4. Ctyihranny sval bederni
Test se provadi ve stoji spojném. Nasledné zacneme pasivné uklanét trup a suneme ruku po

zevni stran€ stehna. Prsty by spravné mély dosdhnout ke koleni. Test provadime na obé strany.

Zkraceni je patrné pokud: ruka nedosahne ke koleni a dochazi k vybocéeni panve nebo

unozeni, chodidlo opaéné nohy se zveda od zemé a trup se predklani nebo zaklani.

Obrézek 8: KABELIKOVA, K., VAVROVA Marie, M. Cviéeni k obnoveni a udrZzovéni svalové rovnovahy.

2.1.5. Flexory kycelniho kloubu

Test se provadi v lehu na stole. Spravné vychozi pozice dosahneme tim, Ze hyzdé posuneme na
okraj stolu, skréime pirednozmo a obéma rukama pritAhneme obé kolena k télu. Bedra vsak
musi zlistat prilozena k podlozce. Nasledné uvolnime jednu nohu a nechame ji viset volné pres
okraj stolu, priéemz koleno visici nohy musi byt v pravém thlu. Test opakujeme i na druhou

koncetinu. Timto testem testujeme hned tti svaly!!!

Zkraceni je patrné pokud: stehno visici koncetiny sméfuje Sikmo vzhiru, (zkraceny
bedroky¢lostehenni sval), mezi stehnem a bércem visici nohy je vétsi nez pravy thel (zkraceny

primy sval stehenni) a visici koncetina se vychyluje do unoZeni (zkraceni povazky stehenni).

Obrézek 9: KABELIKOVA, K., VAVROVA Marie, M. Cviéeni k obnoveni a udrZovani svalové rovnovahy.

2.1.6. Svaly zadni strany stehna (hamstringy)

Test se provadi vlehu na zddech s prednozenim jedné nohy. Za normalni stav se povazuje
prednoZeni a ohnuti v ky¢li na 9o stupnii, pokud je koleno prednozené nohy mirné pokréené.

Pfi propnutém koleni se toleruje tihel 80 stupiiii. Test provadime na obé koncetiny.

Zkraceni je patrné pokud: rozsah pohybu je mensi nez 9o potazmo 80 stupni a pri

prednozeni se koleno kréi.

Obrézek 10: SVATON, V., TUPY, J. Program zdravotné orientované zdatnosti.2!

21 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
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2.1.7. Adduktory stehna (pritahovace)

Test se provadi v pfekazkového sedu. Kycle by mély byt na vzdalenost pravého thlu. Testujeme

obé strany.

ZKkracenti je patrné pokud: se trup uklani ke strané pokréené nohy, naklon trupu k natazené
noze je zptisoben omezenim pohyblivosti v kycelnim kloubu, coz mize byt také disledkem

zkracenych adduktori stehna.

Obrézek 11: KABELIKOVA, K., VAVROVA, Marie, M. Cviéeni k obnoveni a udrZovani svalové rovnovahy.

2.1.8. Lytkovy sval

Varianta A: Test se provadi ve stoji, kdy pomalym pohybem testovany jde do diepu. Pater

zlistava vzprimena.

Zkraceni je patrné pokud: pri prechodu ze stoje do dfepu se testovanému paty zvedaji od

podlozky drive, nez thel v kolenou dosahne 9o stupnii.
Varianta B: Test se provadi v sedu.

Zkraceni je patrné pokud: Testovany neni schopen pfi natazenych kondcetinidch
nadzvednout aktivnim pritazenim $picek k bércim paty od podlozky. Nesmi se pfitom opirat

rukama o podlozku a naklanét trup vzad.

Obrazek 12: Varianta A, Varianta B?2

2.2. Testy fazickych svali (s tendenci ke ochabovani)

2.2.1. Hluboké flexory krku a hlavy

Test se provadi v lehu na zadech, dolni koncetiny pokréime, ruce jsou pripazené. Obloukovitym

pohybem vedeme hlavu do predklonu. V této pozici testovany vydrzi 20 sekund.

22 Obréazky dostupné na odkazu v popisku.
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Oslabeni je patrné pokud: se brada nemitize ptiblizit na horni okraj prsni kosti, testovany

nevydrzi v poloze 20 sekund a objevi se tfes.

Obrézek 13: KABELIKOVA, K., VAVROVA, Marie, M. Cviceni k obnoveni a udrZovani svalové rovnovahy

2.2.2. Hluboké svaly zadové

Test se provadi ve vzporu kleémo s dlanémi vedle kolen, trup mame vodorovné. Nasledné

zvedneme ruce z podlozky a zkiiZime je na hrudniku. V této pozici vydrzime 20 sekund.

Oslabeni je patrné pokud: testovany nevydrzi v poloze 20 sekund, objevi se ti‘es, trup neni

drZzen rovné, zaklani se hlava a zvedaji se ramena.

Obrézek 14: KABELIKOVA, K., VAVROVA, Marie, M. Cviéeni k obnoveni a udrZovani svalové rovnovéhy.

2.2.3. Svaly bfisni

Test se provadi v lehu na zddech. Ruce dame volné v tyl, lokty smétuji Sikmo do stran. Hlava a
trup se pomalu odviji od podlozky, pricemz zada by se méla odvijet od podlozky aspon na 5 cm
a paze nesmi napomahat pri zvedani trupu tahem hlavy vpred. V této poloze vydrzime 15-20

sekund.

Oslabeni je patrné pokud: se testovany nedokaze viibec do této pozice dostat, nevydrzi v ni
15-20 sekund, objevi se ttes, hlava a trup se neodviji soucasné, trup se zveda toporné a Svihem,

hrudnik a panev se nataci.

Obrézek 1523

2.2.4. Dolni fixatory lopatek

Test se provadi ve vzporu kleémo a z této pozice provedeme klik.

23 Obréazky dostupné na odkazu v popisku.
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Oslabeni je patrné pokud: vtéto pozici dochazi k elevaci (zvednuti) ramen a addukci
(ptitaZeni) lopatek, dochazi k vétsimu prohnuti v bederni oblasti, lopatky odstavaji od plochy

zad bud’ jejich dolnimi thly, nebo celymi vnitinimi hranami.

Obrézek 16: KABELIKOVA, K., VAVROVA, Marie, M. Cviéeni k obnoveni a udrZovani svalové rovnovahy.

2.2.5. Velky sval hyzdovy

Test se provadi na podlozce v lehu na btise. PoloZime ¢elo na hibety rukou. Nohu zanoZime
minimalné 10 stupnt nad zem. V této poloze vydrzime 20 sekund. Test providdime na obé

strany.

Oslabeni je patrné pokud: je panev v rotaci, objevi se ttes, zvétsi se prohnuti v bedrech.

Obrazek 1724

24 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
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3. TESTY HYPERMOBILITY

Posouzeni hypermobility a svalové ztuhlosti je velmi diileZitou soucasti testovani. Hlavnim
divodem je to, ze pii posilovani, cviceni, naprave ¢i 1éCeni, zachazime s hypermobilnimi a
svalové ztuhlymi lidmi jinak neZ s ostatnimi. ,,Vétsi rozsah pohybii v kloubech a nizsi svalové
napéti ve svalech pii krajnich polohéach vyvolava reflexy, které mohou zptisobit blokady*.?°
Klidové napéti je ve svalech uré¢ovano mozkem a do jisté miry ho miize ovlivnit i samotny
dusevni stav. Dle M. Tichého jsou hypermobilni lidé klidnéjsi a vyrovnanéjsi, naopak lidé se
ztuhlym svalstvem jsou vétsinou nervéznéjsi a hiire snéseji stres. Celkova hypermobilita je
zjedné Céasti vrozeny stav pohybového aparatu, zté druhé ji lze ziskat napriklad cilenym
protahovanim svalii pri sportech, kde se chce dosdhnout co nejvétsi ohebnosti. ,Ziskana
hypermobilita se ovéem miiZe tykat pouze ¢asti pohybového aparatu.“?®

Dle profesora Jandy neni nijak slozité diagnostikovat hypermobilitu, vyjma hrani¢nich
pripadi. Janda ptiklada vySetieni velky vyznam a pro testovani hypermobility navrhuje

nasledujici zkousky:

3.1. Zkouska rotace hlavy

Tato zkouska se provadi vsedé, kdy testovany ota¢i hlavou na jednu a nasledné druhou stranu.
V konecnych pozicich miiZe vysettujici jesté jemné pasivné rozsah dotdhnout. Za normaélni se
povazuje rozsah do 80°, pri hypermobilité je rotace mozna casto az pres 90°.

Testujeme symetricnost rotace na obé€ strany.
Nejcastéjsi chyby: Testovany zaklani nebo predklani hlavu.

Obrdzek 18A

25 TICHY, Miroslav. Funkéni diagnostika pohybového aparétu.

273

26 tamtéz
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Obrazek 18B27

3.2. Zkouska saly

Béhem této zkousky vySetrovany sedi nebo stoji a snazi se horni koncetinou obejmout svoji §iji.
Hodnotime, kam je pacient schopen dosdhnout, pri¢emz za normalni rozsah se povazuje, kdyz
se prsty dotknou trnovych vybézki a loket dosahuje k vertikalni ose téla. U hypermobility
prsty i loket presahuji stfedni c¢aru. Rozsah téla porovnavame s druhostrannou

koncetinou.
Chyby: se u toho cviku témér nevyskytuji.

Obrdzek 19A

Obrazek 19B

3.3. Zkouska zapazenych pazi

U této zkousky se vySetfovany snazi vestoje ¢i vsed€ spojit své zapaZzené ruce za zady, respektive
dotknout se prsty obou rukou. Jedinec s normélnim rozsahem pohybu se dokaze za zady
dotknout $pickami prsti. Hypermobilni jedinec je schopen piekryt celé prsty, nékdy

i dlané, dokonce dosahnout si az na zapésti. Srovnavame obé strany.

Nejcastéjsi chyby: Pri testovani se povoluje prili§ velka lordotizace (prohnuti) patefe a

nesrovnavaji se obé strany.

Obrdzek 20

27 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
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3.4. Zkouska zalozenych pazi

Provadi se zptisobem, Ze testovany zalozi paze prekiiZzenim v zatyli. VySetfujeme opét vsedé ¢i
vestoje. Pfi norméalnim rozsahu pohybu se testovany snadno dotkne acromionu (kostény
vybézek z lopatky) lopatky na proté€jsi strané. P¥i hypermobilité dokaze dlani prekryt

éast nebo i celou lopatku.?®
Chyby: se vyskytuji jenom zridka.

Obrazek 212%

3.5. Zkouska extendovanych lokt

Testovany stoji nebo lépe sedi na zidli, flexuje (ohyb4) ramenni i loketni klouby, predlokti
pritiskne k sobé. Nasledné se snazi lokty natahovat, aniz by oddaloval predlokti. Predlokti se
nesmi po celou dobu provadéni testu rozpojit. Hypermobilni jedinec dosahne vice nez

110° mezi predloktim a kosti pazni.

Nejcastéjsi chyby: Povoluje se oddaleni loktii, zejména v koneéné fazi testu. Tato zkouska je

obtizn4 u obéznich jedinci, nebot pritisknuti predlokti k sobé mi zptisobuje zna¢ny problém.

Obrdzek 22

3.6. Zkouska sepjatych rukou

Testovany k sobé pritiskne dlané a aktivné zveda loketni klouby, ¢imz provadi extenzi v zapésti.

Hodnoti se tihel dosaZzeny mezi hibetem ruky a predloktim. Norméalné 1ze dosdhnout témér 9o°

28 JANDA, V., a kol. Svalové funkéné testy.

29 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
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thlu mezi zapéstim a predloktim. Je-li méreny tthel mensi jak 90°, je to znamkou

hypermobility.3°

Nejcastéjsi chyby: Nedodrzuje se pevné pritisknuti dlani k sob€, zvlasté v zavérecné fazi

zkougky.3!

Obrazek 2332

3.7. Zkouska sepjatych prstt

Timto testem navazujeme na predchozi. Béhem vysetfeni testovany k sobé pevné pritiskne
prsty (pouze prsty!!!) a provadi jejich hyperextenzi tim, Ze tla¢i ruce distdlnim smérem
(smérem od trupu). Po celou dobu zkousky je nutné dbat, aby zapésti ziistalo v prodlouzeni
predlokti. Pfesahne-li ihel mezi dlanémi hodnotu 80°, jedna se o hypermobilitu,

naopak pri zkracenich dlouhych flexort prstti se ihel zmensuje.

Vew,

Nejcastéjsi chyby: Nedodrzuje se presné drzeni ruky a predlokti v jedné ose a zapomina se

na dokonalé pritisknuti natazenych prstt k sobé.

Obrazek 24

3.8. Zkouska predklonu

Testovany provadi plynuly predklon, bez pokréeni v kolennich kloubech. Provedenti je stejné
jako pri Thomayerové zkousce. U testovaného sledujeme zplisob provedeni predklonu,
preklapéni panve a plynulost pohybu. Pii zkracenych flexorech kolennich kloubi se maélo

preklapi panev, pii zkracenych zadovych svalech se objevuje kyfotické zakiiveni patere. Za

30 Zdroj: https://www.wikiskripta.eu/w/Vy%C5%A1et%C5%99en%C3%AD_hypermobility
31 JANDA, V., a kol. Svalové funk¢né testy.

32 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
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normalni rozsah pohybu se povazuje dotek zemé pouze Spickami prstii, hypermobilni

jedinec dosahne zemé prsty, nebo dokonce dlanémi.

Nejcastéjsi chyby: Kréi se kolena, nesleduje se plynulost pohybu a postaveni panve a
hrudniku.

Obrazek 2533

3.9. Zkouska uklonu

Test se provadi ve stoji spojném, kdy testovaného nechame provadét iklon trupu a soucasné
sunout horni koncetinu po vnéjsi strané stehna. Dilezité je, aby jedinec nekompenzoval tiklon
zvednutim ramen a nevysouval panev do strany. Hodnoti se kolmice spusténa z podpazni
jamky na druhé strané, ktera ma normalné prochézet mezihyzdovou ryhou.®* Pokud je tiklon

vétsi, jedna se o hypermobilitu.

Vew,

Nejcastéjsi chyby: Dochazi k rotaci nebo k predklonu trupu a k vyboceni panve do strany.

(Viz Obrazek Testy svalové dysbalance)

3.10. Zkouska posazeni na paty

P posazeni testovaného v klece na paty hodnotime, jak nizko pod pomyslnou spojnici pat se
dostane hyzdémi. Jako normalni se uvadi posazeni lehce pod spojnici pat.*> Hypermobilni
jedinec se dostane hyzdémi az na zem, pii zkraceném ctyrhlavém svalu stehennim

zlistanou hyzdé nad pomyslnou spojnici.

33 Obrazky dostupné na odkazu v popisku.
34 JANDA, V., a kol. Svalové funkéné testy.

35 JANDA, V., a kol. Svalové funk¢né testy.
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Nejcastéjsi chyby: Povoluje se predklanéni trupu

Obrazek 26

VSechny obrazky test( hypermobility jsou ze stejného zdroje.

Zdroj: JANDA, V., a kol. Svalové funkéné testy.
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ZAVER

Kazdy pohyb je vyrazem souhry fady céasto i vzdalenych svalovych skupin. Svalové testy
uvadéné vtéto praci chapejte jako metodu, kterou vySetiujeme urcité, co nejpresnéji
definované, pomérné jednoduché motorické stereotypy. Nesoustied’te se jen na zjisténi sily,
ale také na zptsob provedeni pohybu, na ¢asové vztahy aktivace mezi svalovymi skupinami,
které se na daném pohybu predevsim podileji.3¢ Na zakladé vysledkd zjednotlivych testti
muzeme aplikovat cviky na jednotlivé svaly a svalové skupiny tak, abychom co nejpriznivéji
ovlivnili zjiSténé dysbalance. Zkracené svaly budeme spravné provadénymi cviky protahovat a
oslabené naopak posilovat. Hypermobilitu je nutné neprohlubovat a v dané oblasti stabilizovat

posileni svalstva.

v v

Vérim, ze ucditelé i studenti zabyvajici se pohybem shledaji tento text uzitecnym nejen
v rozSifovani intelektudlniho porozuméni zékladnich znalosti o svalovych dysbalanci, ale také

v roz§itovani vlastniho povédomi o funkcich téla.s

36 Zdroj: https://www.csnn.eu/casopisy/ceska-slovenska-neurologie/2012-5-2/motoricke-stereotypie-

v-detskem-veku-kazuistiky-38702

37 CURDOVA, A. Svalové dysbalance u studentii fyzioterapie. Jihoteskd univerzita v Ceskych
Budéjovicich Zdravotné socidlni fakulta Katedra klinickych a preklinickych obori, 2015
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obr. 4 Thomayerova zkouska, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/db/48/a7/db48a757e2c06e23a32180396265fdeq.jpg

obr. 5 Testy posturélnich svalti - natahovace krku,

zdroj:https://i.pinimg.com/originals/dc/68/14/dc68148072a401 8b6371d5d2e7f1.j

obr. 6 Testy posturalnich svali - prsni svaly, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/7a/2b/6b/7a2b6bb5601ea8a18e1ice82 1936.]

obr. 7A Testy posturalnich svali - vzptimovac pateie, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/b1/df/eo/bidfeo71318212¢c360bf3fde8dcoc27e.jpg

obr. 7B Testy posturalnich svali - vzptimovac pateie, zdroj:

htips://i.pinimg.com/originals/6a/ee 6aee331141a68934f{736566220aca26ee.j

obr. 8 Testy posturalnich svali - ¢tyfhranny sval bederni, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/58/44/00/584400ae8d2b47c675ef2bo4737a6¢cda.jpg

obr. 9 Testy posturalnich svali - flexory kycelniho kloubu, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/3e/0e/e0/3e0ee06d6664021f1cch8ffo491a5¢d8.j

obr. 10 Testy posturalnich svali - svaly zadni strany stehna , zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/8b/8e 8b8e 1374ed09ga876baaaeb3621b0.j

obr. 11 Testy posturalnich svalii - adduktory stehna, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/d7/f4/ef/d7t4etb7a66612058c9e4b707418143f.]
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https://i.pinimg.com/originals/ba/fa/5f/bafa5fc554df799200dd262c066097af.jpg
https://i.pinimg.com/originals/02/66/c2/0266c26d90963441f1ef6024b1eda623.jpg
https://i.pinimg.com/originals/df/01/04/df0104ac5a0abcf47b60660e1b3c0f76.jpg
https://i.pinimg.com/originals/db/48/a7/db48a757e2c06e23a3a180396265fde9.jpg
https://i.pinimg.com/originals/dc/68/14/dc68148072a40137748b6371d5d2e7f1.jpg
https://i.pinimg.com/originals/7a/2b/6b/7a2b6bb5601ea8a18e1ce82345491936.jpg
https://i.pinimg.com/originals/b1/df/e0/b1dfe071318212c360bf3fde8dc0c27e.jpg
https://i.pinimg.com/originals/6a/ee/33/6aee331f4a68934f736566220aca26ee.jpg
https://i.pinimg.com/originals/58/44/00/584400ae8d2b47c675ef2b04737a6cda.jpg
https://i.pinimg.com/originals/3e/0e/e0/3e0ee06d6664021f1ccb8ff0491a5cd8.jpg
https://i.pinimg.com/originals/8b/8e/94/8b8e9431374ed094a876baaaeb3621b0.jpg
https://i.pinimg.com/originals/d7/f4/ef/d7f4efb7a66612058c9e4b7074f8143f.jpg
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obr. 12A Testy posturalnich svali - lytkovy sval, zdroj:
https://www.pinterest.com.mx/pin/903042162752817237/

obr 12B Testy posturalnich svali - lytkovy sval, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/80/47/3¢/80473¢73097a879bbe82bed5238feqb1.jpg

obr. 13 Testy fazickych svali - hluboké flexory krku a hlavy, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/a0/45/43/a04543d52cb700c2f875d298cbfdf55d.jpg

obr. 14 Testy fazickych svali - hluboké svaly zadové, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/bc/f5/7b/befs7bb340d170b22e4e86895edf2655.

obr. 15 Testy fazickych svalti - svaly bti$ni, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/d3/ed/6e/d3ed6e4665bdsbbacafge1983cb2ac29.j

obr. 16 Testy fazickych svali - dolni fixatory lopatek, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/8d/7f 8d 873e75aa0c¢201b14d14¢8b3a65.]j

obr. 17 Testy fazickych svalu - velky sval hyzd'ovy, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/a4/91/7e/a4917e8596bge6fe6a8ef45328abb3el.jpg

obr. 18A Testy hypermobility - zkouska rotace hlavy, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/2e/72/c2/2e72¢2921122b8c69877fc41ecd27daf.jpg

obr. 18B Testy hypermobility - zkouska rotace hlavy, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/39/fa/fq/39fafg2af865be8fb7d62ecabb1e7374.jpg

obr. 19A Testy hypermobility - zkouska rotace $aly, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/f3/a8/35/f3a835563¢c5793f€98c2299406f17f28.jpg

obr. 19B Testy hypermobility - zkouska rotace $aly, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/eq/02/22/e902223f0 f5d48e7d54bgc3a.]

obr. 20 Testy hypermobility - zkouska zapazenych pazi, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/4b/1a/46/4b1aq460b6547af441172d787daob2c7b.]

obr. 21 Testy hypermobility - zkouska zalozenych pazi, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/29/c3/07/29¢30799280afecsc51 odco48aob.j
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https://www.pinterest.com.mx/pin/903042162752817237/
https://i.pinimg.com/originals/80/47/3c/80473c73097a879bbe82bed5238fe9b1.jpg
https://i.pinimg.com/originals/a0/45/43/a04543d52cb700c2f875d298cbfdf55d.jpg
https://i.pinimg.com/originals/bc/f5/7b/bcf57bb340d170b22e4e86895edf2655.jpg
https://i.pinimg.com/originals/d3/ed/6e/d3ed6e4665bd5bbacaf9e1983cb2ac29.jpg
https://i.pinimg.com/originals/8d/7f/94/8d7f94873e75aa0c201b14d14c8b3a65.jpg
https://i.pinimg.com/originals/a4/91/7e/a4917e8596b9e6fe6a8ef45328abb3e1.jpg
https://i.pinimg.com/originals/2e/72/c2/2e72c2921122b8c69877fc41ecd27daf.jpg
https://i.pinimg.com/originals/39/fa/f9/39faf92af865be8fb7d62ecab61e7374.jpg
https://i.pinimg.com/originals/f3/a8/35/f3a835563c5793fe98c2299406f17f28.jpg
https://i.pinimg.com/originals/e9/02/22/e902223f037f57573f5d48e7d54b9c3a.jpg
https://i.pinimg.com/originals/4b/1a/46/4b1a460b6547af441172d787da0b2c7b.jpg
https://i.pinimg.com/originals/29/c3/07/29c30799280afec5c5194730dc048a0b.jpg
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obr. 22 Testy hypermobility - zkouska extendovanych loktii, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/58/d9/a2/58d9a2172705fcaq42a938764d7a31b2a.j

obr. 23 Testy hypermobility - zkouska sepjatych rukou, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/3b/2f/5b/3b2f5b6786ef1a6389f62c42fd6fb61d.jpg

obr. 24 Testy hypermobility - zkouska sepjatych prsti, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/b4/7a/db/b4a7adbf8c26bs0e65aff613c44dca109.jpg

obr. 25 Testy hypermobility - zkouska piredklonu, zdroj:

https://i.pinimg.com/originals/1f/fd 1ffds7faf3ccocfa84a7ddff5e8615cc.j

obr. 26 Testy hypermobility - zkouska posazeni na paty, zdroj:
https://i.pinimg.com/originals/df/71/cq/df71cgbgb3ed16664151438744fa1048.j
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https://i.pinimg.com/originals/58/d9/a2/58d9a2172705fca42a938764d7a31b2a.jpg
https://i.pinimg.com/originals/3b/2f/5b/3b2f5b6786ef4a6389f62c42fd6fb61d.jpg
https://i.pinimg.com/originals/b4/7a/db/b47adbf8c26b50e65aff613c44dca109.jpg
https://i.pinimg.com/originals/1f/fd/57/1ffd57faf3cc0cfa84a7ddff5e8615cc.jpg
https://i.pinimg.com/originals/df/71/c9/df71c9b9b3ed16664151438744fa1048.jpg
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