AD TEST

PANVOVE DNO edukacny material

1. Panvové dno je:

a) diaphragma

b) diaphragma pelvis

¢) musculus urogenitale
d) ureter

2. Svaly panvového dna obopinajt:
a) panvu

b) panvu a kostr¢

c) symfyzu, kostré a panvové kosti

d) mocovy mechur a konecnik

3. Kolkymi vrstvami je tvorené panvové dno?
a) dvomi

b) Styrmi

¢) tromi

d) piatimi

4. Horna vrstva panvového dna je:
a) vystielka - Sirsia svalova blana

b) sfinktery mocovej rury a konecnika
C) vagina

d) musculus levator ani a coccygeus

5. Stredna vrstva panvového dna je:
a) vystielka - Sirsia svalova blana

b) sfinktery mocovej riry a konecnika
¢) vagina

d) musculus levator ani a coccygeus
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6. Hlboka vrstva panvového dna je:
a) vystielka - $irsia svalova blana

b) sfinktery mocovej rury a konecnika
¢) vagina

d) musculus levator ani a coccygeus
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7. Ktoré svaly su najddlezitejsie pri aktivacii
panvového dna?

a) sfinkterové svaly

b) abdominalne svaly

) glutedlne svaly

d) hiboko uloZené svaly diaphragma pelvis

8. Pri zapojeni panvového dna sa snazime aktivovat

aj hlboky stabilizac¢ny systém, znamy ako stred tela

alebo cor. Ktoré svaly sa pritom hlavne zapajaju?

a) m. rectus abdominis, diaphragma pelvis, iliopsoas

b) m. rectus femoris, diaphragma, biceps brachialis

¢) m. obliques abdominis, diaphragma, biceps femoris

d) m. diaphragma, diaphragma pelvis, transversus
abdominis

9. Hlboky stabilizacny systém sa nachadza:
a) v panvovej oblasti a brusnej dutine

b) v hrudnej chrbtici a driekovej chrbtici

¢) vdolnych koncatinach a panvovej oblasti
d) v kréno-hrudnej chrbtici

10. Aktivitou panvového dna a hlbokého
stabilizacného systému ziskame stabilitu:
a) trupu a hornych koncatin

b) trupu a prstov dolnych konéatin

¢) driekovej chrbtice a brudnej dutiny

d) driekovej chrbtice a néh

11. Pri aktivacii panvového dna trénujeme:
a) energiu a silu

b) zru¢nost a silu

¢) silu avytrvalost

d) stabilitu a rychlost

12. Pri sile napiname svaly:
a) 70-percentnym napatim
b) 50-percentnym napatim
¢) 40-percentnym napatim
d) 100-percentnym napatim

13. Pri vytrvalosti napiname svaly:
a) 30-percentnym napatim

b) 50-percentnym napatim

¢) 90-percentnym napatim

d) 100-percentnym napatim



14. Cvicenia zo zaciatku opakujeme:
a) 1-2x

b) 50 - 500 x
c) 25-250x
d) 5-10x

15. Pri zac¢iato¢nom nacviku stahujeme svaly
panvového dna pri:

a) nadychu

b) fubovolne

¢) vydychu

d) zadrziavame dych

16. Pri cvi¢eniach stahujeme svaly v oblasti:
a) brucha, zadku, posvy

b) brucha, zadku, konecnika

c) mocovej rury, konecnika, posvy

d) chrbta, posvy, konecnika

17. Pri cvic¢eniach je kréna chrbtica:
a) vystreta

b) v miernom predklone

¢) v miernom zaklone

d) zdvihnuta ku kolenu
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18. Pri cvi¢eniach na chrbte su dolné koncatiny
na Sirku:

a) lubovolne

b) panvy

C) vyrazne SirSie

d) spojené kolena

19. Boény most - tréning vytrvalosti:

a) polohu drzime na jeden nadych a vydych
bez napatia svalov panvového dna

b) polohu drzime 5 min. bez napatia svalov
panvového dna

¢) polohu predychame 3 x s aktivaciou svalov
panvového dna

d) vydych v danej polohe s napatim svalov
panvového dna

20. Svaly panvového dna maju:
a) Zzeny po porode

b) muzi

C) Zeny aj muzi

) Zeny
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