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Pracovni listy

1. Spravné zakriveni patere (dvojesovité prohnuti)

Jeden Zak stoji ve vzpfimeném stoji, druhy spusti olovnici od temene hlavy — zjistuje prohnuti
patere, provazek se dotyka temene hlavy, hrudniku, prochdazi mezi hyzdémi, mezi lytky,
k patam.

o Zmeérte kréni lordézu, bederni lordézu a zkontrolujte, zda se provazek dotyka hrudniku,
nebo hrudnik provazek ohyba.
Normalni hodnoty:  lorddza na krku — prohnuti 2—3 cm
bedra — prohnuti 3,5-4,5 cm
hrudnik se dotyka

e Zapiste namérené hodnoty do tab. 1.

Tab. 1 Tabulka pro zapis namérenych hodnot zakfiveni patere.

Usek patefe Namérené hodnoty (cm)

Kréni lordoza

Hrudnik — dotyk

Bederni lorddza

Vyhodnoceni: (zaskrtnéte udaj odpovidajici vas§im namérenym hodnotdm)
e zvétSena bedernilorddza = ochablé bfisni svalstvo

e provazek se ohyba pres hrudnik — zvétSena hrudni kyféza = zkracené prsni svaly, ochablé
mezilopatkové svaly

e provazek se nedotykd hrudniku, prohnuti beder je méné nez 3 cm = plocha zada

e prohnuti patere je v mezich normy = spravné drzeni téla

2. Bocni zaktiveni patere

Zak se postavi pred Etvercovou sit — druhy spoluzak zpovzdali kontroluje vy$ku ramen, bokd
a shodnost prostoru mezi trupem a pazemi. Posuzujeme, zda jsou ramena a boky ve stejné
vysce, zda jsou prostory mezi pazemi a trupem stejné. P¥i zjiSténi nerovnomérnosti se jedna
o vyboceni patefe do strany = skolidza. Zapiste vypozorované Udaje do tab. 2.

Tab. 2 Tabulka pro zapis hodnot boc¢niho zakfiveni patere.

Pozorovana ¢ast téla Pozorované udaje Rozdily vcm (odhadem)

Vyska ramen

Postaveni bokUl (panve)

Prostor mezi trupem
a pazemi
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e Zhodnotte postaveni své patefe na zakladé pozorovanych udaju.

e Zaskrtnéte: rovna patef skoliéza

3. Postaveni kloubti dolnich koncetin
Jeden ze Z3aku stoji ve stoji spatném — druhy spoluzak zpovzdali kontroluje postaveni kolen
a méfi pfipadnou vzdalenost mezi koleny a kotniky

Vyhodnoceni: maximalni vzdalenost mezi koleny nebo kotniky je 2 cm. Vétsi vzdalenost mezi
koleny = tvar nohou ,,0; vétsi vzdalenost mezi kotniky = tvar nohou ,, X“.

Hodnoty zapisSte do tab. 3.

Tab. 3 Tabulka pro zapis postaveni kloubu dolnich koncetin.

Méreny Usek Hodnota vcm Tvar nohou

Mezi koleny

Mezi kotniky

4. Plantogram

V nddobé s barvivem vystlané molitanem si namocte chodidlo. Chodidlo lehce otisknéte na
balici papir a podle pfedlohy rozhodnéte, zda se jedna o plochou nohu, normalni chodidlo,
nebo nohu s vysokou klenbou.

e Pfivnéjsi strané otisku zhotovime tecnu.

e Vnejuzsi (A) a nejsirsi (B) ¢asti otisku zhotovime kolmici k te¢né.

e Zméfime vzdalenosti a vypoclitdme index.

e Index plosky nohy = (A/B) x 100 (vysledek vyjde v procentech).

e Vyhodnoceni:

0,1-45,0% .......... noha zdrava, normalné klenuta
45,1-50,0% ........ mirné plocha noha
50,1-60,0% ........ stfedné plocha noha
60,0-100% ......... silné plocha noha

\Y/F=Y0 2 1ol o Yo [T | Lo U

5. Sila bfiSnich svala

Zak lezi na zadech pokrémo, ruce ma volné podél téla, bedra jsou pfitisknuta k podlozce,
zvolna se zvedd do ohnutého predklonu vsedé. Pohyb zacina ptitazenim brady k hrudniku
a zvednutim hlavy.

Sledujte spoluzaka a zhodnotte spravné provedeni cviku. Pfi spravném provedeni musi byt
pohyb proveden plynule. Chyby — Skubavy pohyb, odddleni beder od podlozky. Zapiste, zda
jste cvik zvladli provést plynule, i nikoli.
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6. Zkraceni svald zadni strany stehen

Zak stoji ve stoji spojném na vyvysené podloice, pfejde do hlubokého ohnutého predklonu
a snazi se prsty dotknout zemé (viz obrazek).

Zmérte hloubku predklonu a zapiste nameérenou hodnotu.
e Hodnoty nad podlozkou maji kladnou hodnotu — jde o zkraceni svald.

e Hodnoty pod podlozkou maji zapornou hodnotu — jde o hypermobilitu.
Nameérend hodnota = .......cccceecvveeininnennn.

7. Mobilita ramenniho kloubu

Zak stoji ve stoji roznozném, ruce spoji za zady v oblasti beder, pfejde do hlubokého
ohnutého predklonu a zapazi (viz obrazek).

Zmérte uhel, ktery sviraji paze azada (Uhel by mél byt vétsi nez 90°). VyuZijte pravouhly
trojuhelnik. Zaznamenejte do pracovniho listu.

Nameéreny thel = .....cccccviiiiiiiieeeeiee,

8. Tepova frekvence

e 7Zmérte svou tepovou frekvenci v klidu. Métfime po dobu 10 s a vynadsobime Sesti.
e 7mérte tepovou frekvenci spoluzaka v klidu.

e Udélejte 10 drepll a zopakujte vSechna 4 méreni. Namérené hodnoty zapiste do tab. 4.

Tab. 4 Tabulka pro zapis tepové frekvence.

Nameéiena Nameéiena Hodnota TF Hodnota TF
Méreni tepu hodnota TF hodnota TF vlastni po 10 spoluzaka po 10
vlastni spoluzaka diepech diepech

Na zapésti

Na krkavici

e Spocitejte, kolik krve precerpa vase srdce za 1 minutu, pokud jste v klidu (objem srdce je

70 ml).

e Spocitejte, kolik krve precerpd vase srdce pfi zatézi (10 dfept — TF viz tab. 4).

e Kolik krve by precerpalo vase srdce pfi velké zatézi, pri které by vase tepova frekvence

dosahovala 200 tepl za minutu?

9. Vitalni kapacita plic

VitdIni kapacita plic = mnozZstvi vzduchu vypuzeného z plic maximalnim vydechem po
maximalnim vdechu.
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Nafouknéte jednim nadechem a vydechem nafukovaci balonek. Zmérte velikost balonku
a porovnejte se spoluzaky. Nafouknuty balének ponorte do nadoby svodou a na stupnici
odectéte, kolik litr(l vzduchu baldének obsahuje. Zapiste si namérenou hodnotu své vitdlni
kapacity plic.

e Moje vitalni kapacita plicje ....cocceevviveeriiniiieeenns litrd.

e Svou vitaIni kapacitu plic mohu zlepSovat NAPF. ......ccueeiieiiiieeccee e

10. Jak dlouho vam vydrzi kyslik?

Pfedstavte si neprodySné uzavienou mistnost o rozmérech 5 x 3 x 3 m. Jak dlouho byste
v takové mistnosti vystacili s kyslikem? Dechova frekvence je 15 dechl za min., dechovy
objem je 500 ml vzduchu. Pfi dychani nase télo spotfebuje asi 25 % kysliku obsazeného ve

vzduchu.

o Kolik % kysliku je Ve VZAUChU? .......ooiiiiiiiiececcecce e
o Jaky je objem vzduchu v MiSTNOSTI? ....ccoooiiiieeeii e e
o Jaky je objem Kysliku v MIiSTtNOSTI? .....ccoiviiiiiiiiiiieieriiee e e e
e Vypocitejte objem kysliku v jednom nAdechU. ........cccoeiieiiiiiiiiiiie e

e Jaky je objem spotrebovaného kysliku pri jednom nadechu?

o Kolik dni vam kyslik v mistnosti VYArZi? ........coccoiiiiiiiieiiiieerieee e
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