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6 Zoznam skratiek  

1RM – Jednorazové maximum  

PAP – Postaktivačný potenciál 

CNS – Centrálna nervová sústava 

ATP –Adenosin-tri-fosfát 

KP – Kreatin fosfát 

EPMS – Extra pyramídový motorický systém  

PS – Pyramídový systém  

MJ – Motorická jednotka 

PIR –Postizometrická relaxácia 

PFN – Proprioceptívna neuromuskulárna facilitácia  

 

  



 

 

 

7 Popis a fotografie dynamického rozcvičenia 

 

Cvik 1: 10x bočné kruhy pažami vpred 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 2: 10x bočné kruhy pažami vzad 

  



 

 

 

 

Cvik 3: 10x úklony do strán 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 4: 5x jedna noha – VP: stoj spojný stoj na pravej, ľavá zanožiť pokrčmo, ľavou rukou 

uchopiť ľavú nohu 3s. počkať a dynamicky späť do VP. Druhá noha to isté 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

Cvik 5: 5x jedna noha – VP: stoj spojný na pravej, ľavá prednožiť pokrčmo, oboma rukami 

uchopiť ľavú nohu,  3s. počkať a dynamicky späť do VP. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 6: 10x VP: Stoj rozkročný, Prenos váhy do bočného výpadu vpravo a vľavo 

striedavo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

8 Obrázky meracích prístrojov  

8.1  Swift Yardstick 

 

Obrázok č.1: Swift Yardstick, cit. 20.7.2017 [online] dostupné z: 

https://www.hartsport.com.au/fitness/fitness-testing-and-measurement/physical-

tests/swift-yardstick 

 

https://www.hartsport.com.au/fitness/fitness-testing-and-measurement/physical-tests/swift-yardstick
https://www.hartsport.com.au/fitness/fitness-testing-and-measurement/physical-tests/swift-yardstick


 

 

 

 

Obrázok č.2: Swift Yardstick, cit. 20.7.2017 [online] dostupné z 

https://www.hartsport.com.au/fitness/fitness-testing-and-measurement/physical-

tests/swift-yardstick  
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 8.2 Stalker AST II 

 

Obrázok č. 3: Stalker AST II, cit. 20.7.2017 [online] dostupné z 

:http://www.stalkerradar.com/sportsradar/images/Large/LG-ATSII.jpg 
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