TESTOVANI ADEPTU SCM A VSCM 2025

Testy flexibility

Vsech Sest cvikll se provadi na boso (max v ponozkach), nejlépe ve funkénim i priléhavém
obleceni, aby byly zékladni pozice ¢i provadéni jednotlivych cvikl viditelné a byla tak zde
moznost vizudlniho hodnoceni.

1) Hluboky diep na pinych chodidlech s napfimenymi zady

Provedeni: Ze stoje mirné rozkrocného az rozkrocného provedeme drep na plnych chodidlech. Horni
koncetiny pokréime v loktech, dlané spojime pred hrudnikem, lokty opfeme o vnitini stranu kolen.
Zada napfimime, vydrz v dané pozici je 5s.

Hodnoceni: Po dobu provadéni cviku i ve vydrzi se chodidla celou plochou dotykaji zemé. Zada jsou
napfimena, ramena a lopatky fixovany, hlava v prodlouzeni patere.

Zaporné body: Odlepené paty, prsty ¢i jind cast chodidla od podlozky. Hrudnik poloZeny
na stehnech, zada ohnuta ¢i v pfedklonu. Horni koncetiny v pfedpaZeni. Hlava v predklonu. Kolena jsou
nedostatecné od sebe, mezi nimi nejsou lokty, ale ramena. Pfepadavani z cvicené pozice.

2) Kobra

Provedeni: Leh na bfise, ndrty volné, Spicky sméruji dovnitf, horni koncetiny skrcit, dlané opfit zhruba
pod rameny o podlozku, lokty drZet u téla. Skrze vzepreni se na dlanich zvedame trup vzh(ru a do
zadklonu, ramena tla¢ime od usi. Spona stydka z(istava na ¢i lehce nad zemi. VydrZ v dané pozici 5s.

Hodnoceni: Po celou dobu provadéni cviku i ve vydrZi jsou dolni koncetiny uvolnéné, stehna jsou
poloZena na podloZce. Ramena a lopatky jsou aktivné zapojené a zasazené. Hlava je v prodlouZeni
patere.



Zaporné body: Narty dolnich koncetin jsou vytoceny ven. Svaly dolnich koncetiny jsou pfi provadéni
cviku zatnuté. Vystouplé lopatky, propadly hrudnik, ramena u usi. Hlava v pfedklonu, vysunuta brada.

3) Pozice hole

Provedeni: Sed na podloZce pokrémo, dolni koncetiny mirné roznoZeny, opreny o paty. Zada
napfimena. Pozice zad a hrudniku kolmo k podloZce. Horni kondetiny upaZit pokrémo povys (pozice
svicnu), hlava v prodlouzZeni patere. Ze sedu pokrémo dolni koncetiny suneme po patach do jejich
nataZeni pfi stabilnim postaveni zad, hrudniku, hornich koncetin a hlavy. Vydrz 5s v dané pozici.

Hodnoceni: Po celou dobu provadéni cviku i ve vydrzi sedime na sedacich kostech. Dolni koncetiny jsou
nataZené, zada jsou napfimena. Ramena a lopatky jsou aktivné zapojené a zasazené. Horni koncetiny
jsou v upazZeni povys. Hlava je v prodlouzZeni patere.

Zaporné body: Podsazend pdnev pfi sedu prednoiném v pozici hole, zaklon ¢i kulatd zada. Skréené
dolni koncetiny. NeudrZeni hornich koncetin v upaZeni, ramena u usi, hlava v predklonu, vysunuta
brada.




4) Leh nazadech pokrémo, horni koncetiny ze svicnu do vzpazeni

Provedeni: Leh na zadech pokrémo, dolni koncéetiny mirné roznozeny, opreny o chodidla, zada
napfimena a spolu s hlavou volné poloZena na podloZce. Horni koncetiny upaZit v loktech pokrémo
(pozice svicnu). Z této pozice horni koncetiny suneme po predloktich a hrbetech dlani do vzpaZeni.
Pohyb vychazi z ramen, postaveni zad, hrudniku, hlavy a dolnich koncetin je stabilni. Vydrz v dané
pozici 5s.

Hodnoceni: Po celou dobu provadeéni cviku i ve vydrzi lezime na zadech. Dolni koncetiny jsou opfeny
o chodidla. Zada jsou napfimena, celou svou plochou rozprostfeny na podlozce. Horni koncetiny jsou
ve vzpaZeni, celé poloZeny na podloZce. Hrudnik je v neutralnim postaveni, hlava je v prodlouzeni
patere.

Zaporné body: Nefyziologicky prohnutd zada v bedrech. Hrudnik v zaklonu. Horni koncetiny se zvedaji
z podloZky ¢i se ji ani nedotykaji. Vystréené bficho. Hlava v zaklonu.

5) Rotace vpravo ve vysokém kleku

Provedeni: Vysoky klek, levym bokem ke zdi. Pravou dolni koncetinu prednozZit tahem, opfit
o chodidlo. Mezi pravé vnitini koleno a zed' vzepfit masdaini valec na délku. Horni koncetiny predpazit
a rotovat vpravo oteviranim hrudniku a plynulym pohybem hornich konéetin do rozpaZeni. Pohyb
vychazi z rotace patefe a pokracuje Sirokym rozpaZenim. Postaveni zad, hrudniku, hlavy, hornich
koncetin, panve a dolnich koncetin je stabilni. VydrZ v dané pozici 5s.

Hodnoceni: Po celou dobu provadeéni cviku i ve vydriZi je udrZzena zakladni i cviéebni pozice. Prava dolni
koncetina je opfena o chodidlo, leva je v kleku s nartem volnym, polozenym na zemi. Vzhledem k panvi
jsou dolni koncetiny symetrické. Zada jsou napfimenad, ve fyziologickém postaveni. V pribéhu rotace
se plynule otevird hrudnik i ramena. Horni koncetiny jsou v Sirokém rozpaZeni, hrbety dlani
jsou priblizné ve stejné vzdalenosti od zdi. Hrudnik je v neutralnim postaveni, hlava je v prodlouzeni
patere. (Podminkou vSak neni a nehodnoti se dotknuti hibety rukou zdi).



Zaporné body: Nefyziologicky prohnuta ¢i ohnutd zada. Hrudnik a ramena nejsou oteviena.
Vzdalenost hibetl obou hornich koncetin od zdi je rozdilna. RozpazZeni neni Uplné. Vystréené bricho.
Hlava v predklonu. Vypadly valec. Dolni koncetiny a panev nejsou fixované.

6) Rotace vlevo ve vysokém kleku

Provedeni: Vysoky klek, pravym bokem ke zdi. Levou dolni koncetinu pfednoZit tahem, opfit
o chodidlo. Mezi levé vnitini koleno a zed' vzepfit masdazini valec na délku. Horni koncetiny pfedpatzit
a rotovat vlevo oteviranim hrudniku a plynulym pohybem hornich koncetin do rozpazeni. Pohyb
vychazi z rotace patefe a pokracuje Sirokym rozpaZenim. Postaveni zad, hrudniku, hlavy, hornich
koncetin, panve a dolnich koncetin je stabilni. Vydrz v dané pozici 5s.

Hodnoceni: Po celou dobu provadéni cviku i ve vydrzi je udriena zakladni i cvicebni pozice. Leva dolni
koncetina je oprena o chodidlo, prava je v kleku s nartem volnym, poloZzenym na zemi. Vzhledem k
panvi jsou dolni konéetiny symetrické. Zada jsou napfimena, ve fyziologickém postaveni. V pribéhu
rotace se plynule otevira hrudnik i ramena. Horni koncetiny jsou v Sirokém rozpaZeni, hibety dlani
jsou priblizné ve stejné vzdalenosti od zdi. Hrudnik je v neutrdlnim postaveni, hlava je
v prodlouzeni patere. (Podminkou vsak neni a nehodnoti se dotknuti hibety rukou zdi).

Zaporné body: Nefyziologicky prohnuta ¢i ohnuta zada. Hrudnik a ramena nejsou oteviena. Vzdalenost
hrbetld obou hornich koncetin od zdi je rozdilna. RozpaZeni neni Uplné. Vystréené bficho. Hlava
v predklonu. Vypadly valec. Dolni koncetiny a panev nejsou fixované.

Za kazdy spravné provedeny cvik a pozici je mozno ziskat 0 bodu (bezchybné
provedeni) aZ 2 body (Spatné provedeni), celkem tedy 0 az 12 bodd.
Cilem je ziskat co nejnizsi bodové ohodnoceni.



