
6 

 

PŘÍLOHY 

 

Příloha 1 – Informovaný souhlas 

Příloha 2 – Popis intervence 

Příloha 3 – Obrázky hlavních cviků v intervenci 

Příloha 4 – Testová baterie 

Příloha 5 – Seznam obrázků 

Příloha 6 – Seznam tabulek 

Příloha 7 – Seznam grafů 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

Příloha 1 – Informovaný souhlas 
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Příloha 2 – Intervenční program 

*1RM (1-repetion-maximum ) = maximální zátěž, se kterou provedete jedno opakování daného cviku 

Týden 1: 

Trénink 

1 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Výskok na bednu 

snožmo 5x5   

vlastní 

hmotnost  

 

1B 

1.3M model na zádech - 

kontralaterální pohyb 

končetin   

2. Vzpor ležmo 

3. Vis s přítahy nohou 

šikmo" 

3x30s každý 

cvik 

  

vlastní 

hmotnost 
15 s 

 

 

 

2 Mrtvý tah 2x15 1:45 4-2-1-0 

50 % 1RM* 

3 min  

3 Dřep s jednoručkou 2x15 1:45 4-2-1-0 3 min  

4 Bench press 2x15 1:45 3-1-2-1 3 min  

5 

Přítahy s jednoručkami v 

kleku na lavičce 
2x10 (L+P) 2:15 3-1-2-1 3 min  

6 

Tlaky na ramena s 

jednoručkami na lavici 
2x15 1:45 3-1-2-1 3 min  

7 

Zevní rotace s 

expandérem 
2x10 (L+P) 2:15 3-1-2-1 3 min  

 

Trénink 

2 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Hod medicinbalem 

obouruč přes hlavu 5x5     

vlastní 

hmotnost   

 

1B 

1.3M model na zádech - 

kontralaterální pohyb 

končetin s expandérem 

2. Podpor ležmo na 

pravém předloktí  

3. Podpor ležmo na 

levém předloktí 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní 

hmotnost 
15 s 

 

 

 

2 

Rumunský mrtvý tah na 

jedné noze s jednoručkou 
2x10 (L+P) 2:15 4-2-1-0 

50 % 1RM 

3 min  

3 

Tlaky na prsa s 

jednoručkami na 

nakloněné lavici 

2x15 1:45 3-1-2-1 3 min  

4 

Dřep na jedné noze s 

činkami v ruce 
2x10 (L+P) 2:15 3-1-2-1 3 min  

5 

Přítahy s kladkou 

obouruč 
2x15 1:45 3-1-2-1 3 min  

6 Upažení s jednoručkami 2x15 1:45 3-1-2-1 3 min  
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7 

Výpony na jedné noze s 

jednoručkami 
2x10 (L+P) 2:15 3-1-2-1 3 min 

 

Týden 2: 

Trénink 

3 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Rychlé výskoky na step 

po jedné noze 5x5 (L+P)     
vlastní hmotnost 

  

 

1B 

1.3M model na zádech - 

unilaterální pohyb 

končetin 

2. Vzpor ležmo – 

přenáším váhu dopředu a 

dozadu 

3.Vis s přítahy nohou 

šikmo 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

2 
Mrtvý tah 2x12 1:24 4-2-1-0 70 % 1RM 3 min  

3 Shyb - podhmatem  2x12 1:24 3-1-2-1 expandér 3 min  

4 

Výpady vpřed s 

jednoručkami 
2x12 (L+P) 2:48 3-1-2-1 70 % 1RM 3 min  

5 

Tlaky na prsa s 

jednoručkami na 

nakloněné lavici 

2x12 1:24 3-1-2-1 70 % 1RM 3 min  

6 

Dřep s gymnastickým 

míčem o stěnů - statická 

výdrž 

2x40s     vlastní hmotnost 3 min  

7 

Z upažení do předpažení 

s jednoručkami 
2x12 1:24 3-1-2-1 70 % 1RM 3 min  

 

Trénink 

4 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Hod medicinbalem 

obouruč přes hlavu 5x5      
vlastní hmotnost 

  

 

1B 

1.3M model na zádech - 

kontralaterální pohyb 

končetin s expandérem 

2. Podpor ležmo na 

pravém předloktí  

3. Podpor ležmo na 

levém předloktí 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

 

2 Dřep s jednoručkou 2x12 1:24 4-2-1-0 

70 % 1RM 

3 min  

3 Bench press 2x12 1:24 3-1-2-1 3 min  

4 

Rumunský mrtvý tah s 

osou 
2x12 1:24 3-1-2-1 3 min  
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5 

Přítah s kladkou 

jednoruč 
2x12 (L+P) 2:48 3-1-2-1 3 min  

6 

Z výpadu výkrok na 

bednu s jednoručkami 
2x12 (L+P)  2:48   3 min  

7 

Tlaky na ramena s 

jednoručkami v sedě 
2x12 1:24 3-1-2-1 3 min  

 

Trénink 

5 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A Výskoky na bednu 5x5      vlastní hmotnost    

1B 

1.3M model na zádech - 

kontralaterální pohyb 

končetin s expandérem 

2. Podpor ležmo na 

pravém předloktí  

3. Podpor ležmo na 

levém předloktí 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

 

2 

Negativní shyb 

nadhmatem 
2x12 1:24 7-excen. 

vlastní hmotnost 

2 min  

3 

Dřep na jedné noze s 

TRX 
2x10 (L+P) 2:20 3-1-2-1 2 min  

4A Kliky na bradlech  2x10  1:10 3-1-2-1 

2 min 

 

4B 

Vnější rotace s 

expandérem 
2x10 (L+P) 2:20 3-1-2-1  

5 

Most na jedné noze o 

lavici 
2x10 (L+P) 2:20 3-1-2-1 2 min  

6 Klik  2x10 1:10 3-1-2-1 2 min  

7 

Posilování hamstringů 

na gymnastickém míči 
2x10 1:10 3-1-2-1 2 min  

 

Týden 3: 

Trénink 

6 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Dřep s co největším 

výskokem 5x5 (L+P)     
vlastní hmotnost 

  

 

1B 

1.3M model na zádech - 

unilaterální pohyb 

končetin 

2. Vzpor ležmo – 

přenáším váhu dopředu a 

dozadu 

3.Vis s přítahy nohou 

šikmo 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

2 
Mrtvý 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  

4 

Dřep na jedné noze s 

jednoručkami 
2x15 (L+P) 1:45 4-2-1-0 70 % 1RM 2 min  

5 

Tlaky na prsa s 

jednoručkami na 

nakloněné lavici 

2x15 1:45 3-1-2-1 70 % 1RM 2 min  

6 

Výpony na lýtka s 

jednoručkami 
2x15 1:45 3-1-2-1 70 % 1RM 2 min  

7 

Předpažování s 

jednoručkami 
2x12 1:45 3-1-2-1 70 % 1RM 2 min  

 

Trénink 

7 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Ze vzporu ležmo do 

výskoku 5x5 (L+P)     
vlastní hmotnost 

  

 

1B 

1.3M model na zádech - 

kontralaterální pohyb 

končetin s expandérem 

2. Podpor ležmo na 

pravém předloktí  

3. Podpor ležmo na 

levém předloktí  

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

 

2 Přední dřep s osou 2x15 1:45 4-2-1-0 

70 % 1RM 

2 min  

3 Bench press 2x15 1:00 3-0-1-0 2 min  

4 

Rumunský mrtvý tah na 

jedné noze 
2x15 (L+P) 1:45 4-2-1-0 2 min  

5 Přítah s kladkou obouruč 2x15  1:30 2-1-2-1 2 min  

6 

Z výpadu výkrok na 

bednu s jednoručkami do 

pokrčeného kolena 

2x15 (L+P) 1:30 2-1-2-1 2 min  

7 

Tlaky na ramena s 

jednoručkami v sedě 
2x15 1:45 3-0-1-0 2 min  

 

Trénink 

8 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Hod medicinbalem 

obouruč přes hlavu 5x5      
vlastní hmotnost 

  

 

1B 

1.3M na zádech ze 

strany na stranu 

2. Ze střechy do vzporu 

ležmo krčím koleno na 

dotek loktu 

3.Vis s přednosy 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

 

2 

Negativní shyb 

podhmatem 
2x12 1:24 7-excen. vlastní hmotnost 1,5 min  
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3 

Dřep 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 

1,5 min 

 

4B 

Vnější rotace s 

expandérem 
2x12 (L+P) 1:24 3-1-2-1  

5 

Most na jedné noze o 

lavici 
2x12 (L+P) 1:24 3-1-2-1 1,5 min  

6 Klik  2x15 1:45 3-1-2-1 1,5 min  

7 

Posilování hamstringů 

na gymnastickém míči 
2x15 1:45 3-1-2-1 1,5 min  

 

Týden 4: 

Trénink 

9 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Dřep s co největším 

výskokem 5x5 (L+P)     
vlastní hmotnost 

  

 

1B 

1.3M model na zádech - 

unilaterální pohyb 

končetin 

2. Vzpor ležmo - 

pokládat boky do strany 

3.Vis s přítahy nohou 

šikmo 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

2 
Mrtvý 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  

4 

Dřep na jedné noze s 

jednoručkami 
2x15 (L+P) 1:15 2-2-1-0 60 % 1RM 1,5 min  

5 

Tlaky na prsa s 

jednoručkami na 

nakloněné lavici 

2x15 1:15 3-0-2-0 60 % 1RM 1,5 min  

6 

Výpony na lýtka s 

jednoručkami 
3x12 1:25 3-1-2-1 60 % 1RM 1,5 min  

7 

Upažování s 

jednoručkami 
2x12 1:15 3-1-2-0 60 % 1RM 1,5 min  
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Trénink 

10 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A Výskoky na bednu 5x5 (L+P)     vlastní hmotnost    

1B 

1.3M model na zádech - 

kontralaterální pohyb 

končetin s expandérem 

2. Podpor ležmo na 

pravém předloktí s 

rolováním k podložce 

3. Podpor ležmo na 

levém předloktí s 

rolováním k podložce 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

 

2 Zadní dřep s osou 3x12 1:25 4-2-1-0 

60 % 1RM 

1,5 min  

3 Bench press 3x18 1:15 3-0-1-0 1,5 min  

4 

Rumunský mrtvý tah na 

jedné noze 
2x18 (L+P) 1:15 3-0-1-0 1,5 min  

5 Přítah s kladkou obouruč 2x12 1:15 2-1-2-1 1,5 min  

6 

Z výpadu výkrok na 

bednu s jednoručkami do 

pokrčeného kolena 

2x12 (L+P) 1:30 2-1-2-1 1,5 min  

7 

Tlaky na ramena s 

jednoručkami v sedě 
2x18  1:15 3-0-1-0 1,5 min  

 

Trénink 

11 
CVIK 

SÉRIE x 

POČET 

OPAKOVÁNÍ 

TUT TEMPO HMOTNOST 
INTERVAL 

ODPOČINKU 

 

1A 

Hod medicinbalem 

obouruč přes hlavu 5x5      
vlastní hmotnost 

  

 

1B 

1.3M na zádech ze 

strany na stranu  

2. Ze střechy do vzporu 

ležmo krčím koleno na 

dotek loktu 

3.Vis s přednosy 

3x30s každý 

cvik 

    

vlastní hmotnost 15 s 

 

 

 

2 

Negativní shyb 

podhmatem 
3x12 1:24 7-excen. 

vlastní hmotnost 

75 s  

3 

Dřep na jedné noze s 

TRX 
3x12 (L+P) 1:24 3-1-2-1 75 s  

4A Kliky na bradlech  3x12 1:24 3-1-2-1 

75 s 

 

4B 

Vnější rotace s 

expandérem 
3x12 (L+P) 1:24 3-1-2-1  

5 

Most na jedné noze o 

lavici 
3x12 (L+P) 1:24 3-1-2-1 75 s  

6 Klik  3x15 1:45 3-1-2-1 75 s  

7 

Posilování hamstringů 

na gymnastickém míči 
3x15 1:45 3-1-2-1 75 s  
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Pátý a šestý týden již byly všechny cviky stejné a pracovalo se pouze s intervalem 

odpočinku a počtem opakování. Interval odpočinku se poslední týden dostal na 30 s a nejvyšší 

počet opakování (18x) byl u bench pressu, mrtvého tahu, rumunského mrtvého tahu na jedné 

noze a tlaků na ramena. U ostatních cviků bylo zachováno 12-15 opakování. V šestém týdnu 

klesla frekvence TJ na dvě za týden stejně jako u prvního týdne.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¨ 
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Příloha 3 – Obrázky hlavních cviků v intervenci  

 

1. Zadní dřep 

 

 

2. Bench press 
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3. Mrtvý tah 
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Příloha 4 – Testová baterie 

• Hodnocení držení těla dle Jaroše a Lomíčka 

Hodnocení držení těla pomocí aspekce, olovnice, pravítka a úhloměru. Jedince 

sledujeme a hodnotíme ve stoje ze tří pohledů: zepředu, zboku a zezadu. 

 

 

 

• Vybrané DNS testy dle Koláře 

1. Test nitrobřišního tlaku vleže 

Výchozí poloha: Proband leží na zádech a dolní končetiny má 

flektované v kyčelních, kolenních i hlezenních kloubech v 90° 

postavení. Přitom jsou kyčelní klouby v mírné zevní rotaci. 

Hrudník je pasivně nastaven do neutrálního (výdechového) 

postavení. 

Provedení: Postupně snižuje podporu podepření dolních 

končetin probanda a vyzveme ho k aktivnímu udržení pozice.  

Hodnotíme: pohyb hrudníku, zapojení břišních svalů a pohyb 

ramenních pletenců 

Správné provedení: vyvážená aktivita celé břišní stěny, udržení 

hrudníku v neutrální pozici, napřímená bederní páteř a pánev 

Insuficience: nadměrná aktivita horní části břišní stěny a minimální/žádná aktivita v dolní části 

břicha, konkavity v oblasti nad úrovní třísel, diastáza břišní, neschopnost udržet hrudník 

v neutrální poloze, migrace pupíku nebo hrudníku kraniálně, protrakce ramen, reklinace hlavy, 

bederní hyperlordóza 
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2. Test elevace paží 

Výchozí poloha: vzpřímený stoj v připažení 

Provedení: Vyzveme probanda k pomalé elevaci paží 

do 120°. 

Hodnocení: pohyb hrudníku, stabilizace páteře, 

zapojení břišních svalů a pohyb ramenních pletenců 

Správné provedení: elevace paží je provedena se 

stabilizovanou páteří bez bederní hyperlordózy nebo 

hrudní hyperkyfózy, dolní žebra jsou fixovány 

vyváženou aktivitou břišní stěny a nedochází 

k souhybu hrudníku ramenních kloubů 

Insuficience: Elevace paží je spojena s kraniálním posunem hrudníku. Dochází k hyperlordóze 

bederní páteře, hyperaktivitě horní části břišní stěny, protrakce a elevace ramenních kloubů. 

 

3. Test v poloze na čtyřech 

Výchozí poloha: Vzpor klečmo, při kterém paže a stehna 

směřují kolmo k zemi. Ruce jsou v šíři ramen a kolena 

v šíři pánve. 

Provedení: Vyzveme probanda k přenesení váhy na horní 

končetiny. 

Hodnocení: symetrie a stabilizační funkce lopatek, 

zakřivení páteře, symetrie paravertebrálních svalů, způsob 

opory o dlaně a aktivita svalů dolních končetin 

Správné provedení: neutrální postavení lopatek a pánve, 

napřímená páteř 

Insuficience: elevace lopatky s rotací dolních úhlů zevně, 

hypertonus paravertebrálních svalů nebo svalů na dolních 

končetinách, opora rukou na palcové straně, reklinace 

hlavy, neudržení neutrální pozice pánve, bederní hyperlordóza 
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4. Test hlubokého dřepu 

Výchozí poloha: vzpřímený postoj s nohama v šíři pánve 

Provedení: Vyzveme probanda ke kontrolovanému a pomalému 

provedení dřepu, při kterém osa kolenních kloubů nebude před 

špičkami nohou.  

Hodnocení: zakřivení páteře, postavení pánve, aktivita 

paravertebrálních a břišních svalů, stranová symetrie 

Správné provedení: Dřep je proveden s jistotou a kyčelní, kolenní 

a hlezenní klouby jsou v neutrálním nastavení. Páteř je napřímená, 

neutrální pozice pánve a hrudníku, vyvážená aktivita břišní stěny 

Insuficience: předsun hlavy, elevace a protrakce ramen, 

hyperlordóza nebo hyperkyfóza, hyperaktivita paravertebrálních 

svalů, anteverze pánve, decentrace kloubů dolních končetin 

 

• Vybrané testy hypermobility dle Jandy 

1. Zkouška rotace hlavy 

Výchozí poloha a provedení: Tato zkouška je prováděna v sedě, kdy vyzveme probanda 

k otočení hlavy na jednu a následně i na druhou stranu. V konečné pozici vyšetřující pasivně 

rozsah zvětšuje.  

Hodnocení: Jako pozitivní je zkouška hodnocena při aktivním rozsahu pohybu 90° a více, kdy 

lze rozsah ještě pasivně zvětšit. Při menším rozsahu je zkouška hodnocena jako negativní. 

 

2. Zkouška extendovaných loktů 

Výchozí poloha a provedení: Proband stojí nebo sedí, přitiskne k sobě předloktí, flektuje 

ramenní a loketní klouby. V této pozici se pokouší nadále extendovat lokty bez rozpojení 

předloktí. 

Hodnocení: Pozitivně je zkouška hodnocena při více než 110° mezi radiem a humerem.  

 

3. Zkouška předklonu (Thomayerova zkouška) 

Výchozí poloha a provedení: Proband ze vzpřímeného stoje provede předklon při plně 

extendovaných kolenních kloubech. 

Hodnocení: Zkouška je pozitivní, pokud proband dosáhne na zem celými prsty nebo dlaněmi. 

Jestliže ale dosáhne pouze špičkami prstů, tak je zkouška negativní. 
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• Vybrané testy pohybových stereotypů dle Jandy 

1. Vzorec – extenze v kyčelním kloubu 

Výchozí poloha a provedení: Proband leží na břiše, horní končetiny jsou volně podél těla. 

Vyzveme ho k pomalé elevaci vyšetřované dolní končetiny. 

Správné provedení: Jako první se zapojuje m. gluteus maximus. Následují ischiokrurální 

svaly, kontralaterární paravertebrální svaly a nakonec homolaterální. Jako poslední se aktivační 

vlna šíří do oblasti hrudní páteře. 

Chybné provedení: Nejčastější chybné provedení je, že pohyb začíná aktivací ischiokrurálních 

svalů a m. gluteus maximus se aktivuje pozdě nebo vůbec. Pokud je porušená stabilizace páteře, 

tak se jako první aktivují homolaterální vzpřimovače páteře a aktivační vlna se nadále šíří 

kaudálně. Třetí variantou je pak hyperaktivita v oblasti ramenního pletence, ke které dochází 

díky insuficienci ramenního kloubu.  

 

2. Vzorec – stereotyp flexe trupu 

Výchozí poloha a provedení: Proband leží na zádech, horní končetiny jsou volně podél těla. 

Dolní končetiny jsou flektovány v kolenních kloubech a hlezenních klouby jsou v plantární 

flexi. Vyšetřující vyzve probanda k postupnému zvednutí směrem k flektovaným kolenům. 

Správné provedení: Proband provede plynulý pohyb, při kterém se rovnoměrně aktivují břišní 

svaly a hrudník zůstane v kaudálním postavení. 

Chybné provedení: Pokud páteř není stabilizována, dochází k laterálnímu pohybu žeber, 

konvexnímu vyklenutí laterální skupiny břišních svalů a flexe trupu probíhá v nádechovém 

postavení hrudníku. 
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3. Vzorec – klik  

Výchozí poloha a provedení: Proband leží na břiše, čelo má na podložce a dlaně mírně před 

rameny. Vyšetřující ho vyzve, aby vykonal vzpor ležmo a následně se vrátil do výchozí polohy.  

Správné provedení: Proband provede pohyb plynule se stabilizovanou páteří.  

Chybné provedení: Pokud není dostatečná kvalita dolních stabilizátorů lopatek, dochází k tzv. 

odlepení lopatek (scapula alata). Další chybné provedení je způsobeno nedostatečnou 

stabilizací páteře, kdy dochází k lordotizaci lumbálních segmentů nebo ke kyfotizaci hrudních 

segmentů páteře.  
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