Tréninkovy program BK CSLH A
Test kloubni pohyblivosti =

Vybrané cviky pro orienta¢ni hodnoceni kloubni pohyblivosti
a sily briSnich svali u brankari ledniho hokeje

Do souboru jsou zafazeny jednoduché cviky, které byly vybrany na zakladé dlouhodobého sledovani hry. Jejich
hodnoceni ndm umoziuje sezndmeni s trovni jejich kvality, kterd je v mnoha pfipadech rozhodujicim pfedpokladem
pro uspesny zakrok.

Hodnotici soubor se sklada ze Sesti cvikl, které hodnotime stupnici od 5 bodil (nejlépe provedeno) az k 0 bodl
(nezvladnuto). Maximem dosazeni je tedy 30 bodu.

Stupnice vyhodnocovani jednotlivci:

30 — 28 bodt velmi dobra kloubni i silova pfipravenost
27 — 25 bodt vyhovujici

24 — 20 bodt slaba (neodpovidéa pozadavkim)

19 - 0 bodt podprimérna

Popis vybranych cviki:

1.
\' Hluboky predklon, napnuta kolena, dlané co nejnize
& pod podlozku (cela dlan = 5 bodl, pak se

odpocitavaji body ptfiblizné po 2 cm).

L 2.

[ Z rovného sedu - vzpazit, pomaly pfedklon, prsa na
stehna (po 5 cm), paze volné podle nohou.

3.

\/?\/ Z rovného sedu - vzpazit, Siroky sed roznozny,
j ‘_//m— pomaly ptedklon, hrudnik polozit na podlozku

| (placka), méfi se po 10 cm.

4.- 5.

Siroky boéni stoj rozkroény, rozkrok co nejnize,
‘%A piimy dotyk = 5 bodd (méfi se po 10 cm). Totéz na

druhou stranu.
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6.

Vis na dosko¢né hrazd¢, nohy do pfednosu 90 stupnitl,
nadhmat, vydrz 3 vtefiny (po 10 cm).



