	svaly posturální
	svaly fázické

	tendence ke       zkracování / ochabování

	tendence ke       zkracování / ochabování



	musí se             protahovat / posilovat

	musí se             protahovat / posilovat

	šíjové svaly
	svaly na přední straně krku

	prsní svaly
	svaly mezilopatkové, široký sval zádový

	bederní svaly, čtyřhranný sval bederní
	svaly břišní

	sval bedrokyčlostehenní (ohybač kyčle)
	svaly hýžďové

	svaly na zadní a vnitřní straně stehna
	svaly na přední a vnější straně stehna

	trojhlavý sval lýtkový
	sval přední holenní, svaly klenby nohy

	biceps
	triceps


[image: image1.jpg]www.cvicime.cz



[image: image2.jpg]www.cvicime.cz




	svalová skupina
	testovací cvik
	limit
	hodnocení

	trojhlavý sval lýtkový
	mírný stoj rozkročný (stoj spojný)-dřep

	dřep na plných chodidlech
	

	svaly na zadní straně stehen, ohybače kolenního kloubu, bederní svaly
	stoj spojný-ohnutý předklon
	prsty se dotknou špiček nohou
	

	
	
	vizuální posouzení plynulého zaoblení páteře                        (páteř bez plochých úseků)
	

	
	sed-ohnutý předklon
	prsty rukou na úrovni chodidel
přesah            + cm

nedosažení    -  cm
	


	svaly posturální
	svaly fázické

	tendence ke       zkracování / ochabování


	tendence ke       zkracování / ochabování



	musí se             protahovat / posilovat


	musí se             protahovat / posilovat

	šíjové svaly
	svaly na přední straně krku

	prsní svaly
	svaly mezilopatkové, široký sval zádový

	bederní svaly, čtyřhranný sval bederní
	svaly břišní

	sval bedrokyčlostehenní (ohybač kyčle)
	svaly hýžďové

	svaly na zadní a vnitřní straně stehna
	svaly na přední a vnější straně stehna

	trojhlavý sval lýtkový
	sval přední holenní, svaly klenby nohy

	biceps
	triceps



	svalová skupina
	testovací cvik
	limit
	hodnocení

	trojhlavý sval lýtkový
	mírný stoj rozkročný (stoj spojný)-dřep


	dřep na plných chodidlech
	

	svaly na zadní straně stehen, ohybače kolenního kloubu, bederní svaly
	stoj spojný-ohnutý předklon
	prsty se dotknou špiček nohou
	

	
	
	vizuální posouzení plynulého zaoblení páteře                        (páteř bez plochých úseků)
	

	
	sed-ohnutý předklon
	prsty rukou na úrovni chodidel

přesah            + cm

nedosažení    -  cm
	


� INCLUDEPICTURE "http://www.cvicime.cz/cviceni-praha-2005/anatomie/pater2.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





F





F





F





F





� INCLUDEPICTURE "http://www.cvicime.cz/cviceni-praha-2005/anatomie/pater2.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





F





F





F





F








