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PRACE S TELEM

NASTAVEN] TELA V BADMINTONU

BADMINTON

Asymetrické zatizeni pravé a levé poloviny téla

Omezena rotace hlavy vpravo

Omezena rotace Thp doleva

Pietizeni oblasti ThL vlevo

Pretizeni svalstva stehna a oblasti kycli s naslednymi bolestmi kolen
pop. kyeli

Maixnerovi, 2018b

PREVENCE

Adekvatni pfiprava na (sport.) zatéz — Zivotosprava, psychicka pfipravenost +
koncentrace

Adekvitni dozovéni sportovni zatéze
Kompenzace negativnich dopadi (informovanost)
Regenerace

Nastaveni téla v badmintonu

NEUTRALNI POSTAVENTI
KLOUBU

NEUTRALNI POSTAVENI KLLOUBU

Vsechny fotky jsou pofizeny z videa ,,Nastaveni téla v
badmintonu* (Maixnerova, 2018¢)

Poloha, kdy je maximalni kryti hlavice jamkou, je vyvazeny tah svali,
moznost dosazeni maximalniho rozsahu pohybu, minimalni mechanicky tlak
na pasivni struktury (vazy, chrupavky) a maximalni mozné vyvinuti sily v
dané pozici
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Chybné provedeni

Chybné provedeni

Chybné provedeni

RAMENNI{ KLLOUB

Video 8:54-9:04 + 11:38




31.05.2020

Chybné provedeni

Chybné provedeni

+ video 8:51-9:04
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Prapravna cviceni
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Logicky postup

* Kyéelni kloub 5:41-6:12 (3:18)

* Ramenni kloub 9:07 — 10:11

* Nicvik izolovaného pohybu ramenniho kloubu 10:42
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