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Priloha ¢.1 — Brozura — Hlavni tréninkova jednotka

Cviky zameérené na zlepseni
trupové stabilizace

Julia Hanuliakova



1. Branicni dychani

Provedeni: Cviceni provadime vleze
na zadech. Dolni koncetiny pokréime
v kolenou a chodila opfeme o podlozku.
Hlavu  mizeme  podepfit malym
polstatkem pro lepsi komfort. Ruce
piilozime zboku na spodni Zebra.
Nasledné¢ se snazime co nejvic nadychovat

pod ruce.

Opakovani: Cviceni opakujeme alespon
4-5 krat tydné ve dvou sériich po 10 nadesich.

2. Aktivace trupové stabilizace

Provedeni: Cviceni provadime vleze na zadech s pokréenymi koleny a chodidly opfenymi
o podlozku. Patef je napfimena a hlava je mirné taZzena za vertexem (nejvyssi bod hlavy —
spojnice zvukovodl). Své dva az tfi prsty prilozime z boku pod spodni Zebra. S nadechem
se snazime prsty vytlacit a s vydechem
se snazime tento tlak udrzet. Tlak by mél
pusobit v§emi sméry dopiedu, dozadu

1 do bokd.

Opakovani: Cviceni opakujeme alespon
4—5krat tydné ve dvou sériich, zac¢indme

na nejvyssim poctu kvalitné zvladnutych

opakovani a postupné¢ zvysSujeme pocet

opakovani.



3. Pozice ditéte 3. mésic na zadech s flexi hornich koncetin

Provedeni: Cviceni provadime vleze na zadech. Panev je v neutrdlni pozici, patef je napfimena,

hlava je v prodlouzeni patefe a mirné tazena za vertexem. Dolni koncetiny uvedeme

do 90° pokréeni v kycelnich a t

kolennich kloubech. Horni koncetiny ;

nastavime do 90°  pokrcéeni ﬁ\ w
A" A

v ramennich kloubech dlanémi k sobé

(jako bychom drZeli v rukou velky
mic¢). Neékolik sekund v této pozici

setrvame.

Opakovani:  Cviceni  opakujeme
alesponl 4—5krat tydné ve dvou sériich.
Na zacatku v pozici setrvame po dobu,

béhem které cviceni provadime kvalitn€ a postupné navySujeme pocet sekund.

Modifikace

Provedeni: Po zvladnuti
pfedchoziho cviceni mulzeme
zkusit ~ modifikaci  cviceni.
Vychozi  nastaveni  z(stava
stejné. Nasledné¢ pohybujeme
opacnymi koncetinami. Horni
koncetinou  pohybujeme do
vzpazeni a dolni koncetinou
do natazeni. Pohyby provadime

jen v takovych rozsazich, dokud

jsme schopni udrzet stabilni trup.

Opakovani: Cvi¢eni opakujeme alespon 4-5krat tydné ve dvou sériich. Za¢indme s poctem

opakovani 10 a postupné opakovani navysujeme.



4. Modifikovana pozice ditéte 5. mésic na boku

Provedeni: Cviceni provadime vleze na boku. Panev je v neutrdlni pozici, patet je napfimena,
hlava je v prodlouzeni patefe a mirné tazena za vertexem. Dolni koncetiny uvedeme
do 90° pokréeni v kycelnich a kolennich kloubech. Horni koncetiny nastavime do 90° pokréeni
v ramennich a loketnich kloubech, ramenni klouby jsou v zevni rotaci. Lopatky stahujeme
do stran a dolti. Vrchni koncetiny jsou nastaveny kolmo vzhledem k trupu. Spodni loket, koleno
a kotnik tla¢ime mirné do podlozky. V pozici setrvame n¢kolik sekund a nasledné¢ vyménime

strany.

Opakovani: Cviceni opakujeme alesponn 4—5krat tydn€ ve dvou sériich. Na zacatku v pozici
setrvame po dobu, béhem které cviceni provadime kvalitné a postupné navySujeme pocet

sekund.

Modifikace

Provedeni: Po zvladnuti ptedchoziho cvi¢eni miZeme zkusit modifikaci cviceni. Vychozi
nastaveni zidstava stejné. Nasledn¢ pohybujeme stejnostrannymi koncetinami. Horni
koncetinou pohybujeme do vzpazeni a dolni koncetinou do natazeni. Pohyby provadime jen
v takovych rozsazich, dokud jsme schopni udrzet stabilni trup. Cvi€eni provadime na obé

strany.

Opakovani: Cvi¢eni opakujeme alesponn 4-5krat tydné ve dvou sériich. Za¢indme s poctem

opakovani 10 na kazdou stranu a postupné opakovani navysujeme.



5. Pozice nizkého medvéda

Provedeni: Cvifeni provadime v pozici na Ctyfech. Panev je v neutrdlni pozici, patet je
napfimena, hlava je v prodlouzeni patefe a mirné tazena za vertexem. Dolni koncetiny jsou
v 90° pokréeni v kycelnich a kolennich kloubech a chodidla jsou zaptené o Spicky. Ruce jsou
pod rameny, prsty sméruji dopfedu. Lokty jsou mirn€ pokréené a sméruji k trupu. Lopatky jsou
tazeny do stran a dolti. Nasledné nadzvedneme kolena nad podlozku. V pozici setrvame nékolik

sekund.

Opakovani: Cviceni opakujeme alesponi 4-5krat tydn€ ve dvou sériich. Na zacatku v pozici
setrvame po dobu, béhem které cviceni provadime kvalitné a postupné navysujeme pocet

sekund.




Priloha ¢.2 — Brozura — Doplnkova tréninkova jednotka

Doplnkova tréninkova
jednotka

Julia Hanuliakova



1. Korekce stoje

Provedeni: Chodidla jsou rovnobézné pfiblizn€ na Sitku
panve. Vaha téla je rovnomérné rozloZzena mezi patou,
prvnim a patym metatarsem. Kolena jsou mirn¢ pokrcené.
Kyc¢le, kolena a prostor mezi 2. a 3. prstem na noze jsou
vjedné ose. Panev je v neutrdlnim postaveni. Pater je
napfimena a hlava je mirn¢ tazena za vertexem (nejvyssi
bod hlavy — spojnice zvukovodl). Ramena jsou stazené od

usi dold a paze volné visi podél téla.

Opakovéani: Cvic¢eni opakujeme vzdy kdyZz stojime,

optimalné kazdou hodinu. V korigovaném stoji vydrzime

minimalné 10-20 sekund.

2. Korekce sedu

Provedeni: Spicky sméruji p¥imo pied sebe a jsou od sebe
pfiblizn€ na S$itku panve. Chodidla jsou v plném kontaktu
s podlozkou. Uhel v kolennich a ky&elnich kloubech je
optimalné 90° nebo vic. Je zachovana osa kycel, koleno a
prostor mezi 2. a 3. prstem. Panev je v neutralnim postaveni.
Patef je napfimena a hlava je mirn¢ taZena za vertexem.

Ramena jsou stazena dole od usi.

Opakovani: Cviceni opakujeme vzdy béhem sedu, optimalné
alesponi jednou za hodinu. V korigovaném sedu vydrzime

minimalné 10-20 sekund.




3. Protazeni m. pectoralis major

Provedeni: Postavime se k rohu skiiné nebo k zarubni. Pfedloktim se zapfeme o zarubni/skiin.
Protahujeme ve tfech polohach: 1. loket je uloZen vySe nez rameno, 2. loket je v tirovni ramene

a 3. loket je pod tirovni ramene.

Opakovani: Cviceni opakujeme minimalné 5x tydn€ po kazdém tréninku. V kazdé poloze

setrvame alespon 20-30 sekund.

4. ProtaZeni m. pectoralis minor

Provedeni: Cviceni je mozné provadét ve stoje i v sed¢.
Spojime ruce za zady a ramena se snazime tdhnout

co nejvic dozadu.
Opakovani: Cvifeni opakujeme minimalné¢ 5x tydné

po kazdém tréninku. V pozici setrvame alesponn 20-30

sekund.




5. ProtaZeni m. trapezius

Provedeni: Cviceni provadime v sed¢ na zidli. Stejnostrannou ruku zafixujeme o okraj zidle

a rameno stahujeme smérem dold. Nasledné uklanime hlavu do opaéné strany.

Opakovani: Cvic¢eni opakujeme minimaln¢ 5x tydné po kazdém tréninku. V pozici setrvame

alespon 20-30 sekund.

6. ProtaZeni zadovych svali

Provedeni: Cvi¢eni provadime vleZe na zadech. Dolni koncetiny pokréime a chodidla opfeme
o podlozku. Kolena vytacime do strany a nasledn¢ pak do strany druhé. Toto cvic¢eni provadime
postupné v téchto pozicich hornich koncetin: 1. s hornimi koncetinami v maximalnim vzpazeni,
2. s hornimi kon¢etinami v upaZeni a 3. s hornimi koncetinami pfi téle a vytocenymi dlanémi

nahoru.

Opakovéni: Cviceni opakujeme minimélné 5x tydné po kazdém tréninku. V kazdé pozici

setrvame alespon 20-30 sekund.






Priloha ¢.3 — Informovany souhlas

Informovany souhlas pacienta

Nazev bakalatské prace (dale jen BP):

Stru¢na anotace BP (shrnuti tématu a prubéhu zpracovani BP sdélované pacientovi):

Jméno a piijmeni pacienta:

Datum narozent:

Kazuistika pacienta pod ¢islem:

1))

2)

Ja, niZe podepsany/a souhlasim s mou ucasti v BP, jejiz vysledky budou anonymné
zpracovany. Je mi vice nez 18 let a jsem svépravny/svépravna.

Byl/a jsem podrobné a srozumiteln¢ informovan/a o cili BP a jejich postupech, a o tom,
co se ode mé¢ ocekéava. Byl mi vysvétlen ocekdvany piinos BP.

3) Porozumél/a jsem tomu, ze svou ucast v BP mohu kdykoliv pferusit ¢i zcela zrusit,
aniZ by to jakkoliv ovlivnilo pribéh mé dalsi 1écby. Moje spoluprace pii tvorbé BP
je dobrovolna.

4) Informace ziskané o mé osobé budou zpracovany a zvetfejnény piisn€é anonymné.
Souhlasim s publikovanim anonymizovanych dat i jinde nez v samotné BP.

5) S mou spolupraci pti tvorbé BP neni spojeno poskytnuti Zadné financni ani jiné odmény.

6) Obdrzim podepsany a datem opatieny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum:

Podpis pacienta: Podpis autora BP:



