HODNOCENÍ SVALOVÝCH DYSBALANCÍ
Základním zdrojem poznatků o hodnocení svalových dysbalancí je Jandův funkční svalový test. Svalový test je pomocná analytická vyšetřovací metoda, která je postavena na principu určování síly jednotlivých svalových skupin a analýze provedení celého pohybu.

Jandův funkční svalový test je však pro aplikaci v tělovýchovné a sportovní praxi příliš detailní. Pro zjednodušení používáme tedy metodiku jak Jandy (1996), tak Kabelíkové (1997).

Testování probíhá v klidu a bez předchozího rozcvičení. 
SVALY S TENDENCÍ KE ZKRACOVÁNÍ
TESTOVÁNÍ FLEXORŮ KYČELNÍHO KLOUBU
BEDROKYČLOSTEHENNÍ SVAL (musculus iliopsoas)

PŘÍMÝ SVAL STEHENNÍ (musculus rectus femoris)

NAPÍNAČ POVÁZKY STEHENNÍ (musculus tensor fasciae latae)

Provedení testu pro všechny tři svaly:

Testovaná osoba (dále jen TO) leží na vyvýšené podložce (v našem případě na švédské bedně) hýžděmi na konci. Skrčí obě dolní končetiny a oběma rukama přitáhne kolena co nejblíže k hrudníku (pro zajištění požadovaného sklonu pánve). TO pomalu spustí přes okraj švédské bedny uvolněnou testovanou dolní končetinu, aniž by došlo ke změně výchozí polohy.

Nejčastější chyby:

· prohnutí  v bederní části páteře

· nedostatečné přitažení netestované dolní končetiny k trupu

· změna polohy hlavy a ramen

· nedostatečné uvolnění testované dolní končetiny

Hodnocení m. iliiopsoas:

1 – kolení kloub je v horizontální rovině nebo je pod úrovní kyčelního kloubu

2 – kolení kloub je od horizontální roviny s kyčelním kloubem odkloněn o 30°

3 – kolení kloub je od horizontální roviny s kyčelním kloubem odkloněn o více než 30°

Hodnocení m. rectus femoris:

1 – kloub hlezenní je ve vertikální rovině s kloubem kolením

2 – kloub hlezenní je od vertikální roviny s kloubem kolením odkloněn do 60°

3 – kloub hlezenní je od vertikální roviny s kloubem kolením odkloněn o více než 60°

Hodnocení m. tensor fasciae latae:

1 – dolní končetina je v prodloužení těla, bérec směřuje kolmo dolů

2 – dolní končetina je mírně odkloněna od osy těla, bérec směřuje dovnitř k druhé dolní končetině

3 – dolní končetina je výrazněji odkloněna od osy těla, bérec směřuje dovnitř k druhé dolní končetině

TESTOVÁNÍ ISCHIOKRURÁLNÍCH SVALŮ
POLOBLANITÝ SVAL (musculus semimembranosus)

POLOŠLAŠITÝ SVAL (musculus semitendinosus)

DVOJHLAVÝ SVAL STEHENNÍ (musculus biceps femoris)

Provedení testu:

TO sedí vzpřímeně bočně na švédské lavičce netestovanou dolní končetinou skrčenou přednožmo chodidlem opřeným o podložku. Testovaná dolní končetina položena volně na lavičce, kost křížová směřuje kolmo vzhůru. Na pokyn TO testovanou dolní končetinu propne. 

Nejčastější chyby:

· podsazená pánev – kost křížová je nakloněna vzad

· náklon trupu vzad

· kyfotické držení hrudní páteře

· záklon nebo předsunutí hlavy, zvednutá ramena

· vtočení nebo vytočení kolene

Hodnocení:

1 – TO propne testovanou končetinu a zvedne patu nad podložku

2 – TO propne testovanou končetinu, ale nezvedne patu od podložky, pod kolenem je mezera max. 3 cm

3 – pod kolenem je mezera větší než 3 cm

TESTOVÁNÍ TROJHLAVÉHO SVALU LÝTKOVÉHO

TROJHLAVÝ SVAL LÝTKOVÝ (musculus triceps surae)

Provedení testu:

TO provede dřep na celých chodidlech (stehna se dotýkají lýtek, chodidla jsou rovnoběžně a dotýkají se) s předpažením.

Chyby:

· TO má vytočená chodidla

· chybí předpažení

Hodnocení testu:

1 – TO bez problému provede dřep na celých chodidlech

2 – TO provede dřep, ale do 5 vteřin ztratí rovnováhu

3 – TO neprovede dřep vůbec nebo hned po provedení ztratí rovnováhu

TESTOVÁNÍ HLUBOKÝCH SVALŮ ZÁDOVÝCH
PARAVERTEBRÁLNÍ SVALY – VZPŘIMOVAČ PÁTEŘE A ROTÁTORY 

Provedení testu: 

TO ze vzpřímeného sedu na židli (bérce kolmo k podložce, svírají se stehny pravý úhel, chodidla celou plochou na zemi) provádí postupně ohnutý předklon od hlavy až k hornímu okraji pánve. Druhá osoba zajišťuje úchopem kolmé postavení kosti křížové. Horní končetiny volně visí.

Chyby:

· sklopení pánve

· nadměrné ohnutí hrudní páteře, nedostatečné vyklenutí bederní páteře

· zvedání ramen, záklon hlavy

Hodnocení testu: 

1 – čelo je 10 – 15 cm od kolen

2 – čelo je 16 – 20 cm od kolen

3 – čelo je více než 20 cm od kolen

TESTOVÁNÍ PRSNÍCH SVALŮ

VELKÝ SVAL PRSNÍ (musculus pectoralis major)
Provedení testu:


TO leží na okraji vyvýšené podložky (stolu, lavičky) a z připažení volně skrčuje vzpažmo zevnitř, loket je ohnutý do pravého úhlu, nadloktí je ve vnější rotaci s uvolněným předloktím a dlaní vzhůru. 


Chyby:

· nesprávná poloha paže
· pohyb není vedený, ale švihový

Hodnocení testu:

1 – paže pod úrovní lavičky, nejde o zkrácení

2 – paže v úrovni lavičky, mírné zkrácení

3 – paže nad lavičkou, značné zkrácení

SVALY S TENDENCÍ K OSLABENÍ
TESTOVÁNÍ HÝŽĎOVÝCH SVALŮ
VELKÝ SVAL HÝŽĎOVÝ (musculus gluteus maximus)

STŘEDNÍ SVAL HÝŽĎOVÝ (musculus gluteus medius)

MALÝ SVAL HÝŽĎOVÝ (musculus gluteus minimus)

VELKÝ SVAL HÝŽĎOVÝ

Popis testu: 

TO leží na břiše, ruce pod čelem. Provede pomalé zanožení (extenzi v kyčelním kloubu) jednou dolní končetinou mírně nad podložku (asi 10°). Výdrž v zanožení cca 15-20s.

Chyby:

· prohnutí v bederní části páteře s vysazením pánve
· flexe v druhém kyčelním kloubu

· zanožení není čisté, ale je spojené s unožením či rotací

· zvedání ramen

Hodnocení testu:

1 – výdrž 15–20 s bez změny základní polohy

2 – neudržení základní polohy, chyby v provedení

3 – neudržení základní polohy, neudržení dostatečné výdrže

STŘEDNÍ A MALÝ SVAL HÝŽĎOVÝ

Popis testu:


Ze stoje spojného pomalu skrčit přednožmo jednu dolní končetinu tak, aby stehno svíralo pravý úhel s osou těla, výdrž 15–20 s.


Chyby:

· úklon trupu

· sešikmení pánve

Hodnocení testu:

1 – bezchybné provedení s dostatečnou výdrží

2 – drobné sešikmení pánve v průběhu výdrže

3 – výrazné sešikmení pánve s příp. úklonem trupu

TESTOVÁNÍ BŘIŠNÍCH SVALŮ

PŘÍMÝ SVAL BŘIŠNÍ (musculus rectus abdominis)

ZEVNÍ ŠIKMÝ SVAL BŘIŠNÍ (mm. obliqui abdominis externi)

VNITŘNÍ ŠIKMÝ SVAL BŘIŠNÍ (mm. obliqui abdominis interni)
PŘÍČNÝ SVAL BŘIŠNÍ (musculus tranversus abdominis)


Popis testu:


Základní poloha – leh pokrčmo mírně roznožný, stehna a bérce svírají pravý úhel. TO s výdechem pomalu tahem bez švihu odvíjí postupně páteř a přechází do sedu.


Chyby:

· toporné zvedání trupu

· předsunutá hlava, ramena vytažená k uším

· vyklenutí břišní stěny

· rychlý pohyb se škubnutím

· zvednutí dolních končetin, aktivace flexorů kyčelního kloubu

Hodnocení testu:

Podprůměrná úroveň – paže podél těla

Průměrná úroveň – paže zkřížené přes sebe na hrudníku, prsty se dotýkají ramen

Nadprůměrná úroveň – ruce v týl s široce rozloženými lokty

TESTOVÁNÍ HLUBKÝCH OHYBAČŮ KRKU A HLAVY
DLOUHÝ SVAL HLAVY (musculus longus capitis)

DLOUHÝ SVAL KRKU (musculus longus colli)


Popis testu:

Základní poloha leh, TO se snaží přiblížit hlavu obloukovitým pohybem k hrudní kosti.


Chyby:

· předklon hlavy předsunutím brady

· toporný pohyb krční páteře

Hodnocení testu:

1 – bez předsunutí brady, výdrž v krajní poloze 10s.

2 – bez předsunutí brady, ale nedostatečná výdrž

3 – cvik proveden s  chybami

HYBNÉ STEREOTYPY
· STEREOTYP FLEXE TRUPU

· STEREOTYP EXTENZE V KYČELNÍM KLOUBU - ZANOŽENÍ
· STEREOTYP ABDUKCE V KYČELNÍM KLOUBU - UNOŽENÍ
· STEREOTYP ABDUKCE V RAMENNÍM KLOUBU – UPAŽENÍ
· KLIK
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