Test hluboky drep

-Vychozi polohou pro tento test je stoj s dolnimi koncetinami
rozkrocenymi na Sirku panve

-7 této vychozi pozice provede vySetfovany hluboky drep, kdy
ramenni klouby a kolenni klouby nesmi pfesahnout rovinu vymezenou
predni Casti nohy.

-Pi1 spravném provedeni tohoto testu je pater naprimena,
lumbosakralni ptfechod je ve stfednim postaveni, osa kolenniho
kloubu prochazi stfredem druhého metatarsu. Po celou dobu diepu
se opora nohy rovnomérné rozklada na celou plosku

ZnamKky insuficience:

Casto jdou kolena pi‘ed $pi¢ky bez flexe v ky¢elnich kloubech
Predsun hlavy, lordoza ThL s hyperaktivitou paravertebralnich svali
Elevace a protrakce ramen, kyfoza hrudni patere ¢i krcni patere

Lateralni shift panve v pribéhu pohybu



