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Priloha 1 — Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské ucastniky

Nazev projektu: Efekt silového tréninku na vykon triatlonistti a Efekt silového tréninku na zdravi triatlonistt
Forma projektu: vyzkumna prace (bakalai'ska prace)
Obdobi realizace: fijen 2022 - prosinec 2022

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Marek Halamka

Hlavni FeSitel: Marek Halamka

Misto vyzkumu (pracovi§té): posilovna FTVS

Spoluieditel(¢): Kristyna Markova

Vedouci price (v pripadé studentské prace): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D., UK FTVS, Katedra atletiky

Finané&ni podpora:

Popis projektu: Vyzkum bude probihat formou experimentu a délka celé intervence bude trvat 12 tydnt. Cilem celého
projektu je zjistit, zda ma silova pfiprava vliv na vykonnost a zdravi triatlonisti. Prvni polovina intervence bude
zaméfena na silovou vytrvalost a druha polovina na rozvoj maximalni sily. Na zacatku viechny ucastniky otestujeme
testy zaméfenymi na zdravi a vykon. Potom je rozdélime na dvé skupiny, kde jedna skupina bude pokracovat ve svém
vytrvalostnim tréninku a druhé skupina si ke svému tréninku pfida 2 tréninkové jednotky silové piipravy tydné.
V poloving, tedy po 6-ti tydnech, G¢astniky znovu otestujeme a skupiny vyménime. Sbér dat budeme provadét metodou
pozorovani, laboratornich a terénnich testt.

Charakteristika u¢astnikii vyzkumu: Predpokladany pocet tcastniki vyzkumu bude zhruba 20 muzi a 2 Zeny ve
véku 30-45 let z prazskych triatlonovych klubi, ktefi maji platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpiisobilosti k
vybranym sportovnim aktivitim. Kontakty na né ziskdme pfes sociélni sité a oficialng pies kluby (zvaci dopis viz niZe).
Utastnici musi mit zkugenosti s planovanymi aktivitami vyzkumu a bude se jednat o amatérské sportovce v triatlonu se
zékladnimi zkuSenostmi se silovym tréninkem. Do projektu nemiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni
zejména infekéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového aparatu a
v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i trazu, které by mohlo ovlivnit jejich vykonnost béhem vyzkumu a jedinci, ktefi
maji dlouhodobou pravidelnou zkulenost se silovym tréninkem. Do vyzkumu nemohou byt zafazeni jedinci se
zranénim, které by mohlo ovlivnit jejich vykonnost béhem vyzkumu a ucastnici, ktefi maji dlouhodobou pravidelnou
zku3enost se silovou pripravou. Na vybéru probandii se budou podilet Fesitelé spole¢né s vedoucim préce.

ZajiSténi bezpecnosti: Testovani bude obsahovat fadu neinvazivnich testti naroénych na spravné technické provedeni a
manipulaci se zavazim. Z diivodu fyzické naro¢nosti nékterych testil bude po testovanych osobach vyzadovana platna
sportovni prohlidka. Utastnici se pred testovanim rozeviéi. Vzapéti s nimi projdeme jednotlivé testy, vysvétlime jim
jejich priibéh a spravnou techniku. Pred kazdym testem bude zajidténo bezpeéné prostiedi. Na cely pribéh bude
dohlizet fyzioterapeut a vedouci bakaldiské prace. Bezpefnosti pii cvieni a spravné provadéni cviki bude
zabezpecovat Kristyna Markova a Marek Halamka. Rizika spojend s testovanim nepfesahnou rizika ofekdvana u
bézného tréninku a cvifeni, které jsou testovani zvykli vykonavat pravidelné v ramci tréninku. Bezpe¢nost bude
zaji§téna standardnim zplsobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se nebude ti¢astnit zadny zranitelny jedinec.

Potencidlni stfet zdjmi: Vyzkum neni provadén pro zadnou instituci ¢i organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k zadnému ucastnikovi vyzkumu. Neexistuje Zadna skute¢nost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu
vyzkumu. Nemdm soukromy zajem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prosp&chu. Vedouci prace
bude dohliZet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledki vyzkumu mou osobou. Neexistuje 7adna skute¢nost,
ktera by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi naiizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni tdaje: jméno, pfijmeni, e-mail, telefon, v&k, vyska a hmotnost, data ziskanad vyse uvedenymi metodami. Tyto
udaje budeme publikovat pod ¢iselnymi kédy. Osobni udaje, ke kterym bude mit piistup pouze fesitel, budou bezpecné
uchovény na heslem chranéném poéitati v uzaméeném prostoru.




UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Uvédomuyji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi (i¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci tcastniki vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana data budou
zpracovavana, bezpe¢né¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé& v bakalaiské praci, pfipadné v odbornych
¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pii dalsi vyzkumné praci na UK
ETVS.

Pofizovani fotografii Gastnikli: Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zaternénim/rozmazanim obli¢ejl
¢i Casti téla, znaki, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou ulozeny v
zaheslovaném potitali feSitele v uzaméeném prostoru a budou bezprostiedné do 1 dne po vyfotografovani osob
smazany. Pfistup k nim budou mit pouze Marek Halamka, Kristyna Markova a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.

Potizovani videf u¢astniki: V ramci vyzkumu bude pofizovan videozdznam. K videozdznamim budu mit pFistup ja a
vedouci prace. Neanonymizované videozaznamy budou smazany do 1 mésice po testovani a pred smazanim budou
bezpetné uchovany na heslem zajidténém pocitaci v uzamcené mistnosti a budou bezprostiedn& po ukonéeni vyzkumu
smazany. Pfistup k nim budou mit pouze Marek Halamka, Kristyna Markové a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Videoz4znam nebude nikdy publikovan.

Pii pofizovéani videi budu dbat na to, aby na videa nebyly nata¢eny osoby, které nejsou soucasti

Porizovani nahravek Gcastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné audionahravky.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): bude pfilozen

Povinnosti viech uéastnikii vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurceni,
soukromi a osobni data zkoumanych subjekta, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu
zkoumanych subjektu lezi vzdy na GCastnicich vyzkumu na strané feSitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Géasti na
vyzkumu, Viichni G¢astnici vyzkumu na stran¢ fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na
lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida ndvrhu realizace projektu a e pii jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 19. 9. 2022 Podpis piedkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDT. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorovéa
/7 4R e
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .......... /f// ’65" ..........

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, piedpisy a
mezindrodni smé&rnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské u¢astniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskdni souhlasu Etické komise UK FTVS.
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Priloha 2 — Intervenéni program

*1RM (1-repetion-maximum ) = maximalni zatéz, se kterou provedete jedno opakovani daného cviku

Tyden 1:
- SERIE x
Tre?mk CVIK POCET | TUT |TEMPO| HMOTNOST Olgg glé;;\ﬁéj
OPAKOVANI
Vyskok na bednu vlastni
1A SnoZmo 5x5 hmotnost
1.3M model na zadech -
kontralaterdlni pohyb | 3x30s kazdy vlastni 155
koncetin cvik hmotnost
2. Vzpor lezmo
3. Vis s ptitahy nohou
1B S§ikmo"
2 Mrtvy tah 2x15 1:45 | 4-2-1-0 3 min
3 Diep s jednoruckou 2x15 1:45 | 4-2-1-0 3 min
4 Bench press 2x15 1:45 | 3-1-2-1 3 min
Pritahy s jednoruckami v 16 (1 1py | 2:15 | 3121 3 min
5 kleku na lavicce 50 % IRM*
_ Tlaky na ramenas 2x15 1:45 | 3-1-2-1 3 min
6 jednoruckami na lavici
Zevni rotace s 2x10 (L+P) | 2:15 | 3-1-2-1 3 min
7 expandérem
- SERIE x
Tre;‘“k CVIK POCET | TUT |TEMPO| HMOTNOST OIgg glgN’?(LU
OPAKOVANI
Hod medicinbalem vlastni
1A obouruc¢ pfes hlavu 5x5 hmotnost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem | 3 30 4.5 49 viastnd
2. Podpor lezmo na . 15s
P . cvik hmotnost
pravém predlokti
3. Podpor lezmo na
1B levém predlokti
Rumunsky mrtvy tahna | ) 16 1py | 045 | 400:100 3 min
2 jedné noze s jednoruckou
Tlaky na prsa s
jednoruckami na 2x15 1:45 | 3-1-2-1 3 min
3 naklonéné lavici
o g 50 % 1IRM
fep najedne nozes | »y10 (L+P) | 2:15 | 3-1-2-1 3 min
4 ¢inkami v ruce
Pritahy s kladkou 2x15 145 | 3-1-2-1 3 min
5 obourué
6 Upazeni s jednoruckami 2x15 1:45 | 3-1-2-1 3 min




Vyponynajednénozes | o 6 g ipy | 2:15 | 3-1-2-1 3 min
7 jednoruckami
Tyden 2:
o SERIE x
Tre;“nk CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST Olgg gg&%j
OPAKOVANI
Rychlé szk(?ky na step vlastni hmotnost
1A po jedné noze 5x5 (L+P)
1.3M model na zadech -
unilateralni pohyb
koncetin
2. Vzpor lezmo — 3x30s kazdy .
prenasim vahu dopiedu a cvik vlastni hmotnost 15
dozadu
3.Vis s ptitahy nohou
1B Sikmo
5 Mrtvy tah 2x12 1:224 | 4-2-1-0 70 % 1RM 3 min
3 Shyb - podhmatem 2x12 1:24 | 3-1-2-1 expandér 3 min
Vypady vpred s 2x12 (L+P) | 2:48 | 3-12-1 | 70 % IRM 3 min
4 jednoruckami
Tlaky na prsa s
jednoruckami na 2x12 1:24 | 3-1-2-1 70 % 1RM 3 min
5 naklonéné lavici
Diep s gymnastickym
micem o sténil - staticka 2x40s vlastni hmotnost 3 min
6 vydrz
Z upazeni do predpazeni 2x12 1:224 | 3-12-1 | 70% IRM 3 min
7 s jednoruckami
- SERIE x
Trezmk CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST Olgg g%&%}
OPAKOVANI
Hod medicinbalem vlastni hmotnost
1A obouruc pres hlavu 3x5
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem “ 1.
2. Podpor lezmo na 3X3(iiﬁ{aZdy vlastni hmotnost 15s
pravém predlokti
3. Podpor lezmo na
1B levém piedlokti
2 Drtep s jednoruckou 2x12 1:24 | 4-2-1-0 3 min
3 Bench press 2x12 1:24 3-1-2-1 70 % 1RM 3 min
0
Rumunsky mrtvy tah s 2x12 1:24 | 3-1-2-1 3 min
4 osou
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Pritah s kladkou

5 jednoruc 2x12 (L+P) 2:48 | 3-1-2-1 3 min
Z vypadu vykrok na .
+ .
6 bednu s jednoruckami 2x12 (L+P) 2:48 3 min
Tlaky na ramena s 2x12 124 | 3121 3 min
7 jednoruckami v sed¢
o SERIE x
Tregmk CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST Olgg gg&%j
OPAKOVANI
1A Vyskoky na bednu 5x5 vlastni hmotnost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem “ s
2. Podpor lezmo na 3x3 (ii;{kazdy vlastni hmotnost 15s
pravém predlokti
3. Podpor lezmo na
1B levém piedlokti
Negativni shyb 2x12 1:24 | 7-excen. 2 min
2 nadhmatem
; Drep na%%ée NOZES 1 2x10 (L+P) | 2:20 | 3-1-2-1 2 min
4A Kliky na bradlech 2x10 1:10 3-1-2-1
s 2 mi
. V;fé e s 2x10 (L+P) | 2:20 | 3-1-2-1 | vlastni hmotnost i
Mostnajednénoze o | 510 (ipy | 2:20 | 3-1-2-1 2 min
3 lavici
6 Klik 2x10 1:10 | 3-1-2-1 2 min
Posilovani hamstringt 2x10 1:10 | 3-1-2-1 2 min
7 na gymnastickém mici
Tyden 3:
. SERIE x
Trénink CVIK POCET TUT | TEMPO| HMOTNOST | NIERVAL
6 OPAKOVANI ODPOCINKU
Diep s co nejvétsim ,
1A vskokem 5x5 (L+P) vlastni hmotnost
1.3M model na zadech -
unilateralni pohyb
koncetin
2. Vzpor lezmo — 3x30s kazdy .
prenasim vahu dopiedu a cvik vlastni hmotnost 15
dozadu
3.Vis s ptitahy nohou
1B Sikmo
5 Mrtvy tah 2x15 1:45 | 4-2-1-0 70 % 1RM 2 min
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3 Shyb - podhmatem 2x15 1:45 | 3-1-2-1 expandér 2 min
Diepnajednénozes | 5 151 p) | 145 | 4210 | 70% IRM 2 min
4 jednoruckami
Tlaky na prsa s
jednoruckami na 2x15 1:45 | 3-1-2-1 70 % 1RM 2 min
5 naklonéné lavici
Vypony na lytka s 2x15 1:45 | 3121 | 70% IRM 2 min
6 jednoruckami
PredpaZzovini s 2x12 1:45 | 3-1-2-1 | 70% IRM 2 min
7 jednoruckami
. SERIE x
Trénink CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST | -NTERVAL
7 OPAKOVANI ODPOCINKU
Ze vzporu lezmo do lastni hmotnost
1A vyskoku 5x5 (L+P) Viastiil hmotnos
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem “1v
2. Podpor lezmo na 3x3(§75{azdy vlastni hmotnost 15s
pravém piedlokti
3. Podpor lezmo na
1B levém piedlokti
2 Pfedni dfep s osou 2x15 1:45 | 4-2-1-0 2 min
3 Bench press 2x15 1:00 3-0-1-0 2 min
Rumunsky mrtvytahna | o 15y ipy | s | 4-2-1-0 2 min
4 jedné noze
5 Pritah s kladkou obouru¢ 2x15 1:30 2-1-2-1 70 % 1RM 2 min
0
Z vypadu vykrok na
bednu s jednoruckami do | 2x15 (L+P) 1:30 | 2-1-2-1 2 min
6 pokréeného kolena
Tlaky na ramena s 2x15 1:45 | 3-0-1-0 2 min
7 jednoruckami v sed¢
. SERIE x
Trénink CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
8 OPAKOVANI ODPOCINKU
Hod medicinbalem vlastni hmotnost
1A obourug¢ pres hlavu 3%5
1.3M na zadech ze
strany na stranu
2. Ze stiechy do vzporu | 3x30s kazdy .
lezmo kr¢im koleno na cvik vlastni hmotnost 15
dotek loktu
1B 3.Vis s pfednosy
5 Ngizg‘gl; t(se}rlgb 2x12 1:24 | 7-excen. | vlastni hmotnost 1,5 min
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Dfiep na jedné noze s

; TRX 2x12 (L+P) 1:24 | 3-1-2-1 1,5 min
4A Kliky na bradlech 2x12 1:24 | 3-1-2-1
&isi 1,5 mi
Vnegsi rotace s 2X12(L+P) | 1:24 | 3-1-2-1 i
4B expandérem
Mostna jednénoze o |5 15 (Lp) | 1:24 | 3-1-2-1 1,5 min
5 lavici
6 Klik 2x15 1:45 | 3-1-2-1 1,5 min
Posilovini hamstringd 2x15 1:45 | 3-12-1 1,5 min
7 na gymnastickém mici
Tyden 4:
- SERIE x
Tregmk CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST OIgg g%%u
OPAKOVANI
Drep S €0 1) vetsim vlastni hmotnost
1A vyskokem 5x5 (L+P)
1.3M model na zadech -
unilaterdlni pohyb
koncetin “ v
2. Vzpor lezmo - 3x3(§${azdy vlastni hmotnost 15s
pokladat boky do strany
3.Vis s ptitahy nohou
1B Sikmo
5 Mrtvy tah 3x18 1:15 | 3-0-1-0 60 % 1RM 1,5 min
3 Shyb - podhmatem 2x12 0.48 | 3-0-1-0 expandér 1,5 min
Diepnajednénozes | 5 15 p) | 115 | 22:1:0 |  60% IRM 1,5 min
4 jednoruckami
Tlaky na prsa s
jednoruckami na 2x15 1:15 | 3-0-2-0 60 % 1RM 1,5 min
5 naklonéné lavici
Vypony na lytka s .
g o 3x12 1:25 | 3-1-2-1 60 % 1RM 1,5 min
6 jednoruckami
'UpaZovani s 2x12 1:15 | 3-1:2:0 | 60% IRM 1.5 min
7 jednoruckami

13




SERIE x

Trelrgnk CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST Olgg gg&%j
OPAKOVANI
1A Vyskoky na bednu 5x5 (L+P) vlastni hmotnost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem
2. Podpor lezmo na 3x30s kazdy
pravém piedlokti s azcy vlastni hmotnost 15s
., N cvik
rolovanim k podlozce
3. Podpor lezmo na
levém piedlokti s
1B rolovanim k podlozce
2 Zadni diep s osou 3x12 1:25 | 4-2-1-0 1,5 min
3 Bench press 3x18 1:15 | 3-0-1-0 1,5 min
Rumunsky mrtvy tahna | o1 1 4py | 105 | 3-0-1-0 1,5 min
4 jedné noze
5 Pritah s kladkou obouru¢ 2x12 1:15 | 2-1-2-1 60 % 1RM 1,5 min
Z vypadu vykrok na
bednu s jednoruckami do | 2x12 (L+P) 1:30 | 2-1-2-1 1,5 min
6 pokrceného kolena
Tlaky naramena s 2x18 1:15 | 3-0-1-0 1.5 min
7 jednoruckami v sed¢
- SERIE x
Tr"'lnl‘“k CVIK POCET TUT | TEMPO | HMOTNOST OIgg gg;’N‘}LU
OPAKOVANI
Hod medicinbalem .
. vlastni hmotnost
1A obouruc pfes hlavu 3x5
1.3M na zadech ze
strany na stranu
2. VZ © stre?,h y do vzporu | - 3x30s kazdy vlastni hmotnost 15s
lezmo kr¢im koleno na cvik
dotek loktu
1B 3.Vis s prednosy
Negativni shyb 3x12 1:24 | 7-excen. 75s
) podhmatem
Dftep na jedné noze s .
3 TRX 3x12 (L+P) 1:24 | 3-1-2-1 75s
4A Kliky na bradlech 3x12 1:24 3-1-2-1
Vné;jsi rotace s . 75's
. 3x12 (L+P) 1:24 | 3-1-2-1 | vlastni hmotnost
4B expandérem
Mostna jednénoze o | 3 15 (1 1p) | 124 | 3-1-2-1 75s
5 lavici
6 Klik 3x15 1:45 | 3-1-2-1 75
Posilovini hamstringt 3x15 1:45 | 3-12-1 75
7 na gymnastickém mici
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Paty a Sesty tyden jiz byly vSechny cviky stejné a pracovalo se pouze s intervalem
odpocinku a poétem opakovani. Interval odpocinku se posledni tyden dostal na 30 s a nejvyssi
pocet opakovani (18x) byl u bench pressu, mrtvého tahu, rumunského mrtvého tahu na jedné
noze a tlakii na ramena. U ostatnich cvikll bylo zachovano 12-15 opakovéni. V Sestém tydnu

klesla frekvence TJ na dv¢ za tyden stejné jako u prvniho tydne.
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Piiloha 3 — Obrazky hlavnich cviki v intervenci

Zadni dfr

1

ep

2. Bench press
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3. Mrtvy tah
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Priloha 4 — Testova baterie
e Hodnoceni drZeni téla dle JaroSe a Lomicka

Hodnoceni drzeni téla pomoci aspekce, olovnice, pravitka a thloméru. Jedince

sledujeme a hodnotime ve stoje ze tfi pohledii: zeptedu, zboku a zezadu.

e Vybrané DNS testy dle Kolaie

1. Test nitrob¥riSniho tlaku vleze
Vychozi poloha: Proband lezi na zddech a dolni koncetiny ma
flektované v kycelnich, kolennich i1 hlezennich kloubech v 90°
postaveni. Pfitom jsou kycelni klouby v mirné zevni rotaci.
Hrudnik je pasivné nastaven do neutrdlniho (vydechového)
postaveni.
Provedeni: Postupné¢ snizuje podporu podepfeni dolnich
koncetin probanda a vyzveme ho k aktivnimu udrZeni pozice.
Hodnotime: pohyb hrudniku, zapojeni bfiSnich svali a pohyb
ramennich pletenct
Spravné provedeni: vyvazena aktivita celé bfi$ni stény, udrzeni
hrudniku v neutralni pozici, napfimena bederni patet a panev
Insuficience: nadmérna aktivita horni ¢asti bfi$ni stény a minimalni/Zadna aktivita v dolni ¢asti
bificha, konkavity v oblasti nad urovni tfisel, diastdza btiSni, neschopnost udrzet hrudnik

v neutralni poloze, migrace pupiku nebo hrudniku kranidlné€, protrakce ramen, reklinace hlavy,

bederni hyperlordoza
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2. Test elevace pazi

Vychozi poloha: vzptimeny stoj v pfipazeni

Provedeni: Vyzveme probanda k pomalé elevaci pazi " 4
do 120°. -
Hodnoceni: pohyb hrudniku, stabilizace patefe,
zapojeni bfiSnich svalll a pohyb ramennich pletencii
Spravné provedeni: clevace pazi je provedena se
stabilizovanou pateti bez bederni hyperlordézy nebo
hrudni hyperkyfézy, dolni Zebra jsou fixovany
vyvazenou aktivitou bfisSni stény a nedochdzi
k souhybu hrudniku ramennich kloubt

Insuficience: Elevace pazi je spojena s kranidlnim posunem hrudniku. Dochazi k hyperlorddze

bederni patete, hyperaktivité¢ horni ¢asti bfi$ni stény, protrakce a elevace ramennich kloubd.

3. Test v poloze na ¢tyrech
Vychozi poloha: Vzpor kle¢mo, pti kterém paze a stehna
sméfuji kolmo k zemi. Ruce jsou v §ifi ramen a kolena
v §ifi panve.
Provedeni: Vyzveme probanda k pfeneseni vahy na horni
koncetiny.
Hodnoceni: symetrie a stabilizaéni funkce lopatek,
zaktiveni patefe, symetrie paravertebralnich svalil, zptsob
opory o dlang a aktivita svali dolnich koncetin
Spravné provedeni: neutralni postaveni lopatek a panve,
napiimena patet
Insuficience: elevace lopatky s rotaci dolnich thli zevné,

hypertonus paravertebralnich svalli nebo svall na dolnich

koncetinach, opora rukou na palcové strang, reklinace

hlavy, neudrZeni neutrdlni pozice panve, bederni hyperlordéza
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4. Test hlubokého diepu
Vychozi poloha: vzptimeny postoj s nohama v §ifi panve
Provedeni: Vyzveme probanda ke kontrolovanému a pomalému
provedeni diepu, pii kterém osa kolennich kloubli nebude pied
Spickami nohou.
Hodnoceni: zakfiveni patefe, postaveni panve, aktivita
paravertebralnich a bfiSnich sval, stranova symetrie
Spravné provedeni: Diep je proveden s jistotou a kycelni, kolenni
a hlezenni klouby jsou v neutrdlnim nastaveni. Patef je napfimena,
neutralni pozice panve a hrudniku, vyvazena aktivita bfisni stény

Insuficience: pfedsun hlavy, elevace a protrakce ramen,

hyperlordéza nebo hyperkyfoza, hyperaktivita paravertebralnich

svall,, anteverze panve, decentrace kloubti dolnich koncetin

e Vybrané testy hypermobility dle Jandy

1. Zkouska rotace hlavy
Vychozi poloha a provedeni: Tato zkouska je provadéna v sed€, kdy vyzveme probanda
k otoceni hlavy na jednu a nasledné¢ i na druhou stranu. V konecné pozici vySettujici pasivné
rozsah zvétsuje.
Hodnoceni: Jako pozitivni je zkouska hodnocena pti aktivnim rozsahu pohybu 90° a vice, kdy

1ze rozsah jeste pasivné zveEtsit. Pfi mensim rozsahu je zkouska hodnocena jako negativni.

2. Zkouska extendovanych lokti
Vychozi poloha a provedeni: Proband stoji nebo sedi, pfitiskne k sobé predlokti, flektuje
ramenni a loketni klouby. V této pozici se pokousi nadale extendovat lokty bez rozpojeni
predlokti.

Hodnoceni: Pozitivné je zkouska hodnocena pii vice nez 110° mezi radiem a humerem.

3. Zkouska predklonu (Thomayerova zkouska)
Vychozi poloha a provedeni: Proband ze vzpfimeného stoje provede piedklon pii plné
extendovanych kolennich kloubech.
Hodnoceni: Zkouska je pozitivni, pokud proband dosdhne na zem celymi prsty nebo dlanémi.

Jestlize ale dosahne pouze Spickami prsti, tak je zkouSka negativni.
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e Vybrané testy pohybovych stereotypu dle Jandy

1. Vzorec — extenze v ky¢elnim kloubu
Vychozi poloha a provedeni: Proband lezi na bfiSe, horni koncetiny jsou volné podél téla.
Vyzveme ho k pomalé elevaci vysetfované dolni koncetiny.
Spravné provedeni: Jako prvni se zapojuje m. gluteus maximus. Nasleduji ischiokruralni
svaly, kontralaterarni paravertebralni svaly a nakonec homolateralni. Jako posledni se aktivacni
vlna $ifi do oblasti hrudni patete.
Chybné provedeni: Nejcast¢jsi chybné provedenti je, ze pohyb zacina aktivaci ischiokruralnich
svalll a m. gluteus maximus se aktivuje pozde nebo viibec. Pokud je poruSena stabilizace patete,
tak se jako prvni aktivuji homolateralni vzpfimovace patefe a aktiva¢ni vlna se nadale S$ifi
kaudalné. Tteti variantou je pak hyperaktivita v oblasti ramenniho pletence, ke které dochazi

diky insuficienci ramenniho kloubu.

2. Vzorec — stereotyp flexe trupu

Vychozi poloha a provedeni: Proband lezi na zadech, horni koncetiny jsou volné podél téla.
Dolni koncetiny jsou flektovany v kolennich kloubech a hlezennich klouby jsou v plantarni
flexi. VySetiujici vyzve probanda k postupnému zvednuti smérem k flektovanym kolentim.
Spravné provedeni: Proband provede plynuly pohyb, pti kterém se rovnomérné aktivuji biiSni
svaly a hrudnik zistane v kaudalnim postaveni.

Chybné provedeni: Pokud patet neni stabilizovana, dochazi k lateralnimu pohybu Zzeber,
konvexnimu vyklenuti lateralni skupiny bfi$nich svalt a flexe trupu probihd v nddechovém

postaveni hrudniku.
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3. Vzorec — klik
Vychozi poloha a provedeni: Proband lezi na bfise, ¢elo ma na podlozce a dlané mirné pred
rameny. VySettujici ho vyzve, aby vykonal vzpor lezmo a nasledné se vratil do vychozi polohy.
Spravné provedeni: Proband provede pohyb plynule se stabilizovanou patefti.
Chybné provedeni: Pokud neni dostatecna kvalita dolnich stabilizatort lopatek, dochézi k tzv.
odlepeni lopatek (scapula alata). Dal§i chybné provedeni je zplsobeno nedostatecnou
stabilizaci patefe, kdy dochazi k lordotizaci lumbalnich segmentti nebo ke kyfotizaci hrudnich

segmentu patete.
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