KAZDOBENN ROACU\ Tied

1) Pohyblivost patete:
a) predklon, zaklon, uklon a rotace hlavy a kréni pétefe
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b) pfedklon zéklon tklon a rotace trupu
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2) Pohyblwost pletencii hornich konéetin a ramennich kloubi:
a) krouZeni rameny vpfed a vzad
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b) krouZeni vpred a vzad v ramennich kloubech
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3) Pohyblivost kloub dolnich koncetin:
a) krouZeni v hlezennim kloubu (kotnik), v kolenim kloubu a v ky¢elnim kloubu
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4) Protahovani:
a) oblast &ije a kréni patefe (v sedé nebo ve stoji):
- protazem do tiklonu (trapézovy sval)
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- protazeni do predklonu s rotaci (zveda¢ lopatky)

e

] \"
W7

- protazeni do predklonu (vzpfimovace pateie)
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b) oblast trupu:
- protazeni do predklonu (vzpfimovaée trupu + svaly zadni strany dolnich
kongetin), natazené kolenni klouby!
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- protazeni do uklonu (svaly trupu od panve a po horni koncetinu)
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b) oblast ramenniho kloubu:
- prsni svaly
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- deltovy sval O \

- trojhlavy a dvojhlavy sval /\\\ 0
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¢) oblast dolnich koncetin:
- chybage kyelniho kloubu
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- ohybaée kolenniho kloubu (natazené kolenni klouby!)
ﬁ u

-

- lytkové svaly (natazeny kolenni kloub zadni dolni kon¢etiny)
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