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1) Flexibilita

Vychozi pozice pro testovani je leh na zddech s anatomickou pozici ramen a s hlavou
v prodlouzeni trupu, kterda lezi na podlaze. Pod kolena testovaného umistime podlozku
o vysce 0,02 m. Kolmo na levou nohu mezi superior anterior iliac spine a stfed ¢ésky je
umisténa ty¢. Levy kycelni kloub je ve flexi, pravy kolenni kloub je v extenzi a chodidla se
nachazeji v dorzalni flexi. Rotace v kycelnim kloubu neni dovolena (Frohm et al., 2012).
Testovany jedinec poté dostane slovni instrukci, aby ptednozil testovanou nohu do dorzalni
flexe v kotniku a aby provedl postupnou a plynulou extenzi v koleni. Béhem testovani by
m¢éla zustat druhd noha v kontaktu s podlozkou v extenzi, prsty u nohy by mély sméfovat
vzhtru a hlava by méla zlstat v prodlouzeni trupu v kontaktu s podlahou. Jakmile je dosazeno
kone¢né pozice, dochazi k hodnoceni. Kritéria hodnoceni modifikoval Frohm et al. (2012) ve

své studii a jsou Skalovany do skupin od I — III podle pfesné stanovenych kriériii.

Obrazek 12: Aktivni pfednozeni (Bahr a kol., 2008)

2) Gluteus maximus

Samotné provedeni testu probihd naboso. K testovani vyuzijeme podlozku o vysce 0,02
metril. Podlozka je umisténa pod paty testované osoby. Vychozi pozici pro testovani jsou
rovnobéznd chodidla na Sifku ramen, lokty sviraji tthel 90 stupii. Poté testovana osoba
zvedne ramena nad hlavu s lokty v extenzi. UdrZuje rovna ramena nad hlavou, vrchni ¢ast téla
by méla byt stdle drzena ve vertikdlni pozici, zatimco je provadén pomaly diep doli do

pozice, kdy se stehenni kost dostane pod vodorovnou polohu.



Hodnoceni vykonu v tomto testu vychazi ze studie Frohm et al. (2012), ktery na zékladé

metodiky FMS systému kritéria modifikoval.

Obrazek 13: Hluboky diep (Frohm et al., 2012)

Vychozi pozici pro druhou variantu je podpor kleémo na piedloktich. Pomalym
pohybem testovand osoba zanozi pokréenou dolni koncetinu tak, aby stehno bylo
v prodlouzeni zad. Dbame na rovnou patef, ktera je neustdle v prodlouzeni trupu, pozor pfi
testovani musime dat na nadmérné prohnuti v bederni patefi nebo na unozeni dolni koncetiny.
Hodnoceni je zaloZzeno na nominalni stupni 1 — 5, kdy ¢islo pét je povazovano za korektni

provedeni.
3) Hluboky stabiliza¢ni systém

Vychozi pozice pro test je vzpor klecmo na podlozce. Pod télo tesované osoby je mezi
kolena a ruce vloZena deska. Testovana osoba poté provede vzpaZeni pravé paze a zanoZeni
pravé nohy do extenze. Po dosaZeni a setrvani v této pozici se zacne ruka ohybat v loketnim
kloubu a noha v kloubu kolennim do t¢ doby, dokud nedojde ke kotantku lokte s kolenem
v oblasti bficha. Pokud hracka neni schopna provést tento test unilateralng, otestujeme ji
pomoci stejného testu diagonalné. Dojde tedy ke vzpazeni pravé paze a k zanoZeni levé nohy
do extenze. Testovani a hodnoceni hlubokého stabilizacniho systému vychéazi z metodiky

FMS systému.



Obrazek 14: Test hlubokého stabilizacniho systému (Frohm et al., 2012)

4) Exten¢ni test

Vychozi pozice je leh na bfiSe se vzpazenymi hornimi koncetinami, dlan¢ smétuji dovnitf,
Spicky prsti smétuji dopfedu a ramena jsou uvolnénd. Dolni koncetiny jsou natazené a mirné
roztazené. Na pokyn s vydechem proveden testovana hrac¢ka pomalou a plynulou soucasnou
elevaci horniho i dolniho segmentu téla. V poloze je vhodna vydrz 3-5 vtefin. Sledujeme
aktivaci extenzorii patete, lateralnich bfiSnich svalu a ischiokruralnich svald soucasné€, panev

ve stfednim postaveni, opora na symfyze (Rolkova, 2014).

Obrazek 15: Extencni test (Thurgood et al., 2014)



5) Dynamicka rovnovaha

Vychozi pozice je stoj snozny, prsty se dotykaji prekazky. Vyska latky prekazky se poté
upravi podle velikosti testované osoby tak, aby dosahovala vysky na tuberositas tibiae
(www.isd194.0rg). Poté je jedinec slovné instruovan, aby pomalu a plynule ptekrocil
piekazku a dotkl se patou podlahy, zatimco je stojnd noha v extenzi. Po pfekroCeni prekazky

se noha vrati zpét do vychozi pozice. Test by mél byt opakovan tfikrat na kazdou nohu.

Obrazek 16: Hurdle step (www.functionalmovement.com)

6) Valgozni postaveni kolenniho kloubu

Vychozi pozici pro testovani je stoj na jedné noze na vyvysSené lavicce €1 stupinku
v maximalni vySce 60 centrimetri. Provedeni testu probihd spontanné, bez slovni instrukce.
Po odrazu zlavicky sledujeme doskok testované osoby. Hodnotime postaveni kotnikd,
kolenniho kloubu pfi doskoku vii¢i Spickdm u nohou, tedy valgozni thel v kolennim kloubu
a postaveni trupu. Dtlezité je zaznamenat piipadné nefyziologické postaveni kolene. Daéle
hodnotime stabilitu po doskoku. Vhodné je tento test zhodnotit z bo¢niho a paralelniho

postaveni. Pfipadné si techniku doskoku zaznamenat na video.



Obrazek 17: Test valgozniho postaveni kolene (Munro et al., 2012)

Druhou variantou pro testovani jsou tzv. metkalfy. Vychozi pozici je stoj na jedné
dojde k vétsi flexi v kolennim kloubu tak, aby byla schopna realizovat odraz a pieskok na
druhou nohu. Béhem dopadu na druhou nohu sledujeme postaveni kolenniho kloubu pfii
doskoku vuci Spickam, valgozni thel v kolennim kloubu a postaveni trupu. Dilezité je

zaznamenat pfipadné nefyziologické postaveni kolene. Déle hodnotime stabilitu po doskoku.
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Obrazek 18: Metkalfy (Grosserode et al., 2016)

7) Agility test

Hracka vyb&hne s miem piimym smérem, na zvukovy signal (piStalka) zméni smér.
Sledovano je opét postaveni kotnikil, kolene a trupu. Test je proveden na Sitku hfisté tak, aby
se zména sméru na kazdou stranu opakovala alespon tfikrat. Vhodné je hodnotit celkovy
pohyb a provedeni pohybu z pfimého, ale i bo¢ného postaveni. Pfipadné zaznamenat pohyb

pomoci videokamery.
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Obrazek 19: Agility test (Grosserode et al., 2016)



