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Příloha 2 
    INFORMOVANÝ SOUHLAS k žádosti 88/2023 

 

Vážený pane, vážená paní, 
v souladu se Všeobecnou deklarací lidských práv, nařízením Evropské Unie č. 2016/679 a zákonem č. 110/2019 
Sb. – o zpracování osobních údajů a dalšími obecně závaznými právními předpisy (jakož jsou zejména Helsinská 
deklarace, přijatá 18. Světovým zdravotnickým shromážděním v roce 1964 ve znění pozdějších změn (Fortaleza, 
Brazílie, 2013); Zákon o zdravotních službách a podmínkách jejich poskytování (zejména ustanovení § 28 odst. 
1 zákona č.  372/2011 Sb.) a Úmluva o lidských právech a biomedicíně č. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vás 
žádám o souhlas s Vaší účastí ve výzkumném projektu na UK FTVS v rámci diplomové práce s názvem 
Telerehabilitace prováděné na ČVUT CIIRC. 
Projekt bude probíhat v období:  srpen 2023–květen 2024  
Výzkum bude realizován v souladu s platnými epidemiologickými opatřeními Ministerstva zdravotnictví ČR. 
 
Projekt není financován. 
 
Primárním cílem výzkumného projektu je stanovit, rozdíl v hodnocení pohybového programu, nebo cvičení 
softwarem OpenPose a týmem odborníků v oboru fyzioterapie a stanovit, jestli je možné aplikaci OpenPose 
použít pro vytvoření databázi cviků pro další použití. Sekundárním cílem je vytvořit pilotní databázi cviků se 
zpětnou vazbou softwaru v reálném čase pro korigování správného provedení cvičení. 
 
Způsob zásahu bude neinvazivní. Budete se účastnit pohybového programu, kdy Vaším úkolem bude provést 
zadanou cvičební jednotku, ze které bude pořízen video záznam vašeho provedení. Před samotným provedením 
cviku Vám bude ukázáno instruktážní video s popisem a dále slovně upřesněno co a v jakém rozsahu (počtu 
opakování) budete provádět. Vše se bude odehrávat v prostorách ČVUT CIIRS. 
 
Časová náročnost pro účastníka:  60 minut. Natáčení bude probíhat pouze jednou. 
Před samotným cvičením vyplníte dotazník, který slouží k získání Vašich základních anamnestických dat. 
Vyplnění dotazníku Vám zabere cca 10-15 minut. 
Poté budete provádět danou cvičební jednotku, nebo samotný cvik, dle Vašich schopností, která se bude natáčet 
na video a dále se bude zpracovávat a hodnotit pomocí systému Openpose a vybraným týmem odborníků 
v oblasti fyzioterapie. Tyto dvě hodnocení se následně budou porovnávat.  
 
Projektu se nemohou účastnit osoby s akutním onemocněním (infekčním, traumatických, zánětlivým), osoby 
trpící dekompenzovaným onemocněním (interním, neurologickým), probíhajícím onkologickým onemocněním, 
osoby s kognitivním deficitem, nebo osoby, omezení pohybového aparátu a v rekonvalescenci po onemocnění 
či úrazu které nebudou spolupracovat s výzkumným týmem dle jeho zadání.  
 
Možným rizikem výzkumného projektu je pád, možnost úrazu, pokud nebudou dodrženy pokyny výzkumného 
týmu. Dále změna hemodynamických paramentrů s možnými poruchami vědomí, rovnovážných funkcí. 
Cvičební jednotku budete provádět ve volném prostoru, mimo dosah předmětů, které by mohly způsobit Vaše 
zranění. Budete instruován/a k okamžitému přerušení cvičební jednotky v případě příznaků nevolnosti, nebo 
bolesti spojené s prováděnými pohybovými úkony. Výše popsané nepohodlí bude kompenzováno přestávkami. 
 
Budou zajištěné adekvátní podmínky prostředí a adekvátní příprava účastníků k provádění aktivit v rámci daného 
výzkumu. Rizika prováděného výzkumu nebudou vyšší než běžně očekáváná rizika u aktivit a testování 
prováděných v rámci tohoto typu výzkumu. Bezpečnost probandů proti pádu bude zajištěna výběrem vhodnéhu 
cviku vzhledem k věku a pohybovým možnostem probanda a bude zajištěna autory projektu, kontrolou dodržení 
vhodné obuvi, zhodnocení zdravotního stavu před cvičením, instruktáži k správnému provedení cvičení. Pro 
seniorní populaci bude vybráno cvičení tak, aby se eliminovalo riziko pádu (cvičení na židli, v sedě, v leže). 
 
Přínosem tohoto výzkumného projektu pro Vás bude zásoba cviků, které můžete aplikovat při domácím cvičení. 
 
Vaše účast v projektu je dobrovolná a nebude finančně ohodnocená. 

http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
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Data budou shromažďována a zpracována v souladu s pravidly vymezenými nařízením Evropské Unie č. 
2016/679 a zákonem č. 110/2019 Sb. – o zpracování osobních údajů. Osobní údaje budou získávány pomocí 
dotazníku, budou zahrnovat: věk, pohlaví, fyzické parametry, základní anamnestické údaje, data získaná výše 
uvedenými metodami. Data budou bezpečně uchována na Google platformě, zajištěné heslem, v anonymizované 
podobě. Možnost práce s daty mají řešitelé tématu, spoluřešitelé, konzultant a vedoucí prací. Uvědomuji si, že 
text je anonymizovaný, pokud neobsahuje jakékoli informace, které jednotlivě nebo ve svém souhrnu mohou 
vést k identifikaci konkrétní osoby – budu dbát na to, aby jednotliví účastníci nebyli rozpoznatelní v textu práce. 
Osobní údaje, které by vedly k identifikaci účastníků výzkumu, budou do 1 dne po testování anonymizovány. 
Získaná data budou zpracovávána, bezpečně uchována a publikována v anonymní podobě v diplomové práci, 
případně v odborných časopisech, monografiích a prezentována na konferencích, případně budou využita při 
další výzkumné práci na UK FTVS. Uchování anonymizovaných dat není časově omezeno, z důvodu využití dat 
k další možné vědecké činnosti.  
Pro potřeby výzkumu budou pořizovány video nahrávky probandů. Videa budou po natočení anonymizována 
rozmazáním obličeje. K anonymizovaným video záznamům budou mít přístup: řešitel tohoto tématu, 
spoluřešitelé, konzultant, vedoucí práce a hodnotící tým odborníků. Anonymizací videa bude zachováno skrytí 
identity účastníků cvičení – anonymizace proběhne do 1 týdne po pořízení videa. Uchování videí bude probíhat 
v anonymizované formě na Google platformě zajištěné heslem. Uchování videí není časově omezeno. Přímo 
v diplomové práci nebudou použita žádné neanonimizované fotografie, nebo videa.  
 
V maximální možné míře zajistím, aby získaná data nebyla zneužita. 
 
S celkovými výsledky a závěry výzkumného projektu se můžete seznámit na mailu: ahalkova@its.jnj.com 
 
Jméno a příjmení předkladatele a hlavního řešitele projektu: Bc. Andrea Halková  
Jméno a příjmení spoluřešitelky: Bc. Andrea Valovičová 
Jméno a příjmení osoby, která provedla poučení: ………………………  Podpis:……………… 
 
 
Prohlašuji a svým níže uvedeným vlastnoručním podpisem potvrzuji, že dobrovolně souhlasím s účastí ve výše 
uvedeném projektu a že jsem měl(a) možnost si řádně a v dostatečném čase zvážit všechny relevantní informace 
o výzkumu, zeptat se na vše podstatné týkající se účasti ve výzkumu a že jsem dostal(a) jasné a srozumitelné 
odpovědi na své dotazy. Potvrzuji, že mám platnou zdravotní prohlídku od odborného lékaře bez omezení 
způsobilosti k pohybovým aktivitám. 
Byl(a) jsem poučen(a) o právu odmítnout účast ve výzkumném projektu nebo svůj souhlas kdykoli odvolat bez 
represí, a to písemně Etické komisi UK FTVS, která bude následně informovat předkladatele projektu. Dále 
potvrzuji, že mi byl předán jeden originál vyhotovení tohoto informovaného souhlasu. 
 
Místo, datum .......................................................................................................................................... 
 
Jméno a příjmení účastníka  ................................................   Podpis: .................................................. 
 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:ahalkova@its.jnj.com
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Příloha 3- Shoda hodnocení dle parametrů-všichni hodnotitelé-bez střední hodnoty

 

ExerciseParameter Average
BULG Horní končetiny se neopírají o dolní končetiny/ Upper limbs are not touching lower limbs for support 0.9
LTLG HKK se neopírají o DKK/ Hands are not touching legs in any way 0.88
RFSN Krajní poloha-střecha-paty se dotýkají podložky/ In final up position-heels touches ground 0.8
PUSH Ramena se v pohybu k podložce dostávají na úroveň loktů/ In final position- shoulders are at level of elbows 0.8
PUSH Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.77
PUSH Plynulost pohybu/ Movement continuity 0.72
BULG Provedení v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.69
PUSH Hlava zůstává v prodloužení páteře, není předklon, záklon/ Head in spine extension 0.67
CLMB Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.66
CLMB Plynulost pohybu/ Movement continuity 0.66
SKJP Koleno stojné nohy udržuje sagitální rovinu/ Standing leg knee respects sagittal plane 0.66
SKJP Rychlost stabilizace polohy po doskočení/ Position stabilisation after jump, 0.66
CHOP V koncové poloze-Rameno se dotkne země/ In final position-shoulder touches ground 0.65
BULG Koleno stojné nohy dosáhne nejméně 90 st, flexe/ Satnding leg knee in 90 degrees in final position 0.65
BULG Hlava v prodloužení páteře/ head in spine extension 0.65
PUSH Trup zůstává zpevněný, hýždě v rovině s trupem a dolníma končetinama/ Torso stable through movement, pelvis in line with torso and lo  0.65
SKJP Hlezno v sagitální rovině, není valgozita/varozita/  No varosity or valgosity of ankle 0.64
SQOC Plynulost pohybu/ Movement continuity 0.63
SKJP Plynulost pohybu/ Movement continuity 0.63
LTLG Plynulost pohybu/ Movement continuity 0.62
RFSN Krajní poloha-střecha-kolena v extenzi/In final up position-knees are extended 0.62
RFSN Krajní poloha-střecha- 180st, flexe v ramenním kloubu/ In final up position-shoulder joints are in 180degree flexion 0.62
CHOP Celková kvalita pohybu/Overall quality of movement 0.62
CHOP Plynulost pohybu/ Movement continuity 0.62
CHOP Kolena a kyčle ve flexi 90 stupňů/ Knees and hips in 90 degrees 0.62
RFSN Přechod do polohy kobry přes natažené HKK/ Changing positions with elbows extended 0.61
SQOC Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.61
CHOP Hlava rotuje za pohybující se HK/ Head is rotating, following moving hand 0.61
BULG Stabilita  stoje na jedné noze/Stability of one leg standing 0.61
SKJP Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 0.61
CLMB Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 0.6
CLMB Hlava v prodloužení páteře/ Head in spine extension 0.6
BULG Trup-nejsou lateroflexe/ Torso is not bending to sides during exercise 0.6
BULG Plynulost pohybu/ movement continuity 0.6
PUSH Během kliku se neprohlubuje bederní lordóza/ No hyperlordosis occurs, when push up is done, 0.6
LTLG Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 0.59
LTLG DK v nákroku, koleno směřuje sagitálně, flexe 90° / Standing leg-knee facing forward in 90 dg flexion 0.59
RFSN Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 0.59
SQOC Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 0.59
SQOC Hlezno v sagitální rovině, není valgozita/varozita/ Ankle in central position-no valgosity/varosity 0.59
RFSN Plynulost pohybu/ movement continuity 0.58
SQOC Kolena směřují přímo nad hlezna- v sagitální rovině/ Knees are moving forward in sagittal plane 0.58
CHOP Vhodné oblečení pro hodnocení/ Proper clothes for evaluation 0.58
CHOP Ve výchozí poloze-Hlava v prodložení páteře/ In starting position-head in spine extension 0.58
PLTO Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.58
CLMB Trup zůstává zpevněný hýždě v rovině s páteří/ Pelvis-spine in line 0.58
RFSN Plynulý přechod do polohy kobry/ Smooth transfer-changing positions 0.57
CHOP Ve výchozí poloze-páteř s fyziologickou lordózou v bederní a kyfózou v hrudní páteři/ In starting position, spine in physiological position 0.57
PLTO Hlava zůstává v prodloužení páteře, není předklon, záklon/ Head in spine extension 0.57
CLMB V kyčelním kloubu se neodehrává rotace/ No rotation visible in hip joints 0.57
PUSH Celková symetrie pohybu/Overall symetry 0.57
LTLG DK bez váhy zůstává natažená, v kontaktu s podložkou/ Leg without weight stays in contact with mat 0.56
RFSN Hlava v prodloužení trupu, nezaklání se, pohled směřuje k podložce v poloze střechy/In final up position- head in spine extension 0.56
PLTO Plynulost pohybu/ movement continuity 0.56
PLTO Trup zůstává zpevněný, hýždě v rovině s trupem a dolníma končetinama/  Line-torso,-pelvis-legs 0.56
LTLG Provedení v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.55
CLMB Kolena obou dolních končetin směřují v pohybu výhradně vpřed/ Knees are moving forward, not to the sides 0.55
LTLG Pohyb je provedený pomalu/ Slow execution of exercise 0.54
LTLG Pohyb trupu jen v sagitální rovině, nejsou lateroflexe/ Movement is executed in sagittal plane 0.54
PLTO Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 0.54
LTLG Hlava v prodloužení páteře/ Head in spine extension 0.53
RFSN Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.53
CHOP Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 0.53
SQOC Kolena nepřesáhnou přes hranu palců// Knees are not over edge of toes 0.52
CHOP V pohybu je pohybující se HK s loktem v extenzi/ When moving-upper limb with extended limb 0.51
SKJP Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/  Essential range of movement 0.5

Celková shoda-průměr 0.6136
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Příloha 4- Shoda hodnocení dle parametrů-všichni hodnotitelé-3 stupně 

 

 

Exercise Parameter Average evaluation
LTLG Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 70
LTLG Provedení v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 78
LTLG Plynulost pohybu/ Movement continuity 78
LTLG Pohyb je provedený pomalu/ Slow execution of exercise 77
LTLG HKK se neopírají o DKK/ Hands are not touching legs in any way 99
LTLG DK v nákroku, koleno směřuje sagitálně, flexe 90° / Standing leg-knee facing forward in   83
LTLG DK bez váhy zůstává natažená, v kontaktu s podložkou/ Leg without weight stays in con   78
LTLG Hlava v prodloužení páteře/ Head in spine extension 69
LTLG Pohyb trupu jen v sagitální rovině, nejsou lateroflexe/ Movement is executed in sagittal 72
RFSN Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 81
RFSN Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 75
RFSN Plynulost pohybu/ movement continuity 82
RFSN Krajní poloha-střecha-paty se dotýkají podložky/ In final up position-heels touches gro 99
RFSN Krajní poloha-střecha-kolena v extenzi/In final up position-knees are extended 86
RFSN Krajní poloha-střecha- 180st. flexe v ramenním kloubu/ In final up position-shoulder jo     88
RFSN Hlava v prodloužení trupu, nezaklání se, pohled směřuje k podložce v poloze střechy/In       80
RFSN Plynulý přechod do polohy kobry/ Smooth transfer-changing positions 82
RFSN Přechod do polohy kobry přes natažené HKK/ Changing positions with elbows extended 82
SQOC Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 86
SQOC Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 81
SQOC Plynulost pohybu/ Movement continuity 83
SQOC Kolena nepřesáhnou přes hranu palců// Knees are not over edge of toes 73
SQOC Hlezno v sagitální rovině, není valgozita/varozita/ Ankle in central position-no valgosit 80
SQOC Kolena směřují přímo nad hlezna- v sagitální rovině/ Knees are moving forward in sagi  81
CHOP Vhodné oblečení pro hodnocení/ Proper clothes for evaluation 82
CHOP Celková kvalita pohybu/Overall quality of movement 84
CHOP Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 79
CHOP Plynulost pohybu/ Movement continuity 88
CHOP Kolena a kyčle ve flexi 90 stupňů/ Knees and hips in 90 degrees 87
CHOP Ve výchozí poloze-Hlava v prodložení páteře/ In starting position-head in spine extensi 81
CHOP Ve výchozí poloze-páteř s fyziologickou lordózou v bederní a kyfózou v hrudní páteři/ In      77
CHOP V pohybu je pohybující se HK s loktem v extenzi/ When moving-upper limb with extende  75
CHOP V koncové poloze-Rameno se dotkne země/ In final position-shoulder touches ground 86
CHOP Hlava rotuje za pohybující se HK/ Head is rotating, following moving hand 82
PLTO Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 84
PLTO Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 89
PLTO Plynulost pohybu/ movement continuity 79
PLTO Hlava zůstává v prodloužení páteře, není předklon, záklon/ Head in spine extension 84
PLTO Trup zůstává zpevněný, hýždě v rovině s trupem a dolníma končetinama/  Line-torso,-p 70
CLMB Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 86
CLMB Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 92
CLMB Plynulost pohybu/ Movement continuity 92
CLMB Trup zůstává zpevněný hýždě v rovině s páteří/ Pelvis-spine in line 84
CLMB Hlava v prodloužení páteře/ Head in spine extension 82
CLMB Kolena obou dolních končetin směřují v pohybu výhradně vpřed/ Knees are moving for     83
CLMB V kyčelním kloubu se neodehrává rotace/ No rotation visible in hip joints 83
BULG Stabilita  stoje na jedné noze/Stability of one leg standing 90
BULG Provedení v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 88
BULG Koleno stojné nohy dosáhne nejméně 90 st. flexe/ Satnding leg knee in 90 degrees in fin  88
BULG Trup-nejsou lateroflexe/ Torso is not bending to sides during exercise 88
BULG Hlava v prodloužení páteře/ head in spine extension 88
BULG Horní končetiny se neopírají o dolní končetiny/ Upper limbs are not touching lower lim   100
BULG Plynulost pohybu/ movement continuity 93
PUSH Celková symetrie pohybu/Overall symetry 82
PUSH Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/ Essential range of movement 100
PUSH Plynulost pohybu/ Movement continuity 92
PUSH Hlava zůstává v prodloužení páteře, není předklon, záklon/ Head in spine extension 83
PUSH Trup zůstává zpevněný, hýždě v rovině s trupem a dolníma končetinama/ Torso stable t          90
PUSH Ramena se v pohybu k podložce dostávají na úroveň loktů/ In final position- shoulders     98
PUSH Během kliku se neprohlubuje bederní lordóza/ No hyperlordosis occurs, when push up  90
SKJP Celková symetrie pohybu/ Overall symetry 90
SKJP Provedeni v dostatečném rozsahu pohybu/  Essential range of movement 73
SKJP Plynulost pohybu/ Movement continuity 86
SKJP Koleno stojné nohy udržuje sagitální rovinu/ Standing leg knee respects sagittal plane 83
SKJP Hlezno v sagitální rovině, není valgozita/varozita/  No varosity or valgosity of ankle 83
SKJP Rychlost stabilizace polohy po doskočení/ Position stabilisation after jump. 89

84.0303
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Příloha 5- Grafy hodnocení-Shoda Fleiss kappa. 
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Příloha 6 

Tabulka shody hodnocení-Fleiss kappa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kappa CHOP CLMB LTLG PLTO PUSH RFSN SKJP SQOC BULG Overall Kappa
All-3 scale 0,22 0,22 0,20 0,18 0,33 0,24 0,23 0,20 0,33 0,23
All-2 scale 0,24 0,34 0,17 0,1 0,56 0,34 0,29 0,20 0,06 0,25
Exp-3 scale 0,63 0,68 0,54 0,54 0,76 0,6 0,6 0,58 0,77 0,63
Exp-2 scale 0,36 0,54 0,46 0,29 0,90 0,53 0,20 0,35 0,18 0,42



Kód cviku Název cviku Description-CZ

BRKZ Brouk na zádech

V leže na zádech, provádějte natahování protilehlých končetin 
směrem k zemi, vystřídejte strany, opakujte 10 krát, zpevněte 
břicho.

BRK4 Brouk na čtyřech

 V poloze na čtyřech střídavě natahujte opačnou dolní a horní 
končetinu současně. 5 opakování na každou stranu.

OLDL One leg deadlift

Ze stoje proveďte váhu, při návrat zvedá horní končetina 
závaží. Opakujte 5 krát.

YPST Ypsilon-protažení

Ze stoje, ruce ve vzpažení, jděte do maximálního úklonu na 
stranu. Vydržte 3 sekundy, opakujte 5 krát na každou stranu

RFSN

Jógová pozice pes s hlavou dolů, změna do 
pozice psa s hlavou nahoru

Z pozice střechy plynule změňte pozici těla do kobry. V každé 
maximální poloze vydržte 3-5 vteřin. Opakujte 5 krát.

HMST Protažení hamstringů

V leže na zádech za pomocní therabandu, zvedejte jednu 
nataženou dolní končetinu až do maximální možné pozice bez 
pokrčení kolene. Vydržte 10 vteřin, opakujte 5 krát.

IPST Protažení m.iliopsoas

Z kleku proveďte nákrok a posunem pánve vpřed, provádějte 
protažení flexorů kyčle, vydržte 10 vteřin, opakujte 5 krát.

SMSQ Sumo-dřep

Proveďte široký nákrok do strany, s váhou uprostřed, kolena 
jdou do pokrčení směrem zevně, pánev klesá na úroveň kolen. 
Výdrž 15 vteřin, opakujte 5 krát.

1LBR Most na jedné noze

V leže na zádech- kolena pokrčena, opora o plosku nohy na 
podložce, proveďte zvedání do mostu. Současně zvedejte 
volnou dolní končetinu do vzduchu Vystřídejte strany- 
opakování 5 krát na každou stranu.

FRLG Přední výpad

Proveďte výpad vpřed, koleno zadní dolní končetiny se přiblíží 
zemi. Opakujte 5 krát na každou stranu

LTLG Boční výpad

Proveďte boční výpad, s kolenem stojné nohy směřujícím 
vpřed. Trup zůstává natažený. Přenášejte váhu ze strany na 
stranu, s ploskama v kontaktu s podložkou. Opakujte 5 krát na 
každou stranu.

YMWS YMW-pozice

 Ve stoje za pomocí mezilopatkových svalů provádějte 
postupně změnu polohy rukou dle předlohy, trup zůstává 
zpevněný. Opakujte 8 krát.

Příloha č.7 Seznam cvičení
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CHOP Otevírání hrudníku

V poloze na čtyřech rotujte za nataženou horní končetinou do 
strany- otevírejte hrudník, hlava sleduje horní končetinu. Z 
krajné polohy a protažení se vracejte zpátky tak, že podvlečete 
horní končetinu pod druhou, která je v opoře- rameno se 
dotkne podložky. V krajných polohách výdrž 5 vteřin. Opakujte 
3 krát na každou stranu

LTPL Boční vzpor

Proveďte boční vzpor v opoře o obě dolní končetiny a jednu 
horní končetinu, s nataženým a zpevněným trupem. Celé tělo 
směřuje dopředu. Volná horní končetina v rozpažení ve 
vzduchu. Výdrž 10 vteřin, Opakujte 3 krát na každou stranu.

SKIS Lyžař

Z podřepu proveďte přeskok stranou, znovu do podřepu. 
Zastabilizujte. Opakujte 5 krát na každou stranu.

GLUT Posílení gluteálních svalů v poloze na čtyřech

Provádějte zanožování jednou nohou, s kolenem ve flexi- 
střídejte dolní končetiny- 10 opakování na každou nohu

LGST Kombinované protažení dolních končetin

Proveďte protažení třísla (flexorů kyčle) v poloze v kleku, s
jednou dolní končetinou v nákroku. Pro protažení zadné strany 
stehen, přeneste váhu dozadu, dosednutím na patu, přední 
dolní končetina zůstane natažená, therabandem přitáhněte 
špičku. Výdrž 20 vteřin v krajní pozici. Opakujte 2x na každou 
stranu

PLM1 Vzpor na míči

V planku na míči, s oporou o předloktí, kolena narovnané, zpouštějte 
kolena na podložku, kolena se nedotknou země, míč se může rolovat 
z místa. Opakujte 10 x

SQUA Dřep

Proveďte dřep, kolena směřují dopředu, nejdou přes hranu nohy 
Opakujte 10x.

HLTC Dotek paty

Ze stoje na bedýnce, zpouštějte jednu dolní končetinu dolu z 
bedýnky, za pomocí pokrčení kolena stojné nohy. Dotkněte se patou 
podložky, vystřídejte končetiny, Opakujte 5x na každou stranu

ZRCS Posílení rotátorové manžety ramene

V sedě na židli, s loktama u těla, provádějte roztahování therabandu, 
ruce jdou od sebe do strany, lokty zůstávají u těla. Opakujte 10 x.

SKJP Stranové přeskoky-bruslař

Ze stoje na jedné noze,koleno v mírném pokrčení přeskočte na 
druhou nohu, kolena v doskoku vždy směřujou dopředu. 
Zastabilizujte polohu a přeskočte na druhou nohu. Opakujte 10x.

BRGM Bridging na míči

Vleže na zádech, s nohama nataženýma a v opoře na míči, 
provádějte zvedání do prkna, Horní končetiny a lopatky zůstávají v 
kontaktu s podložkou. Opakujte 10x.

TRST Protažení m.trapezius

Ve stoje , za pomocí horní končetiny, proveďte protažení trapézu 
úklonem hlavy na stranu. Druhá horní končetina zůstává u těla, 
zápěstí v ohnutí směrem vzhůru. Opakujte 2x na každou stranu, 
výdrž v poloze 15 vteřin.

PLCI Vzpor na míči s kroužením

V planku, obě předloktí v opoře na míči, provádějte malé kroužky 
míčem. 5 kroužků na každou stranu.
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HSSP HSSP v leže na zádech s míčem

Vleže na zádech s míčem mezi zvednutýma horníma a dolníma 
končetinama, tlačte do míče vždy současně protilehlou horní a dolní 
končetinou. Ve skříženém pohybu vystřídejte končetiny. Opakujte 5 
krát na každou stranu, nádech uvolněte, s výdechem zatlačte.

PLTO Vzpor- doteky ramene

V planku provádějte střídavě doteky rukou o rameno na opačné 
straně, udržte zpevněnou prodlouženou linii trupu a hlavy. Opakujte 
5 x na každou stranu.

SQOC Dřep na balanční čočce

Ze stoje na bose na šířku pánve, provádějte dřep. Kolena směřují 
vpřed a nepřesáhnou hranu palců. Opakujte 10 krát.

TRID Posilovací cvičení- m. Triceps brachii

V opoře o ruce na bedýnce za váma, spouštějte tělo dolů, do ohybu 
v loktích cca 90 stupňů. Dolní končetiny můžou být natažené, nebo 
pokrčené v kolenou. Opakujte 10x

PUSH Klik

Proveďte klik, trup zůstává zpevněný, hlava v prodloužení páteře. 
Varianta s oporou o kolena.

BBRW Mrtvý tah

Ve stoji, kolena mírně pokrčené, trup v předklonu, provádějte 
přitahování činky k tělu.Opakujte 10x

JPJK Panák

Provádějte ze stoje spojného, poskokem změnu pozice do spoje 
rozkročného, ruce jdou stranou do vzpažení. Opakujte 10x.

LTDB Letadlo na břiše

V leže na břiše, ruce ve vzpažení, provádějte připažení k tělu, 
opakujte 10 x, hlava se opírá o čelo.

STRZ Protažení m. Rectus femoris

V sedě na židli, jedna dolní končetina před tělem, druhá vedle židle, 
provádějte za pomocí therabandu protažení stehenního svalu, 
přitažením paty směrem k hýždím.

BULG Bulharský dřep

Ve stoji na jedné dolní končetině a s druhou s oporou o židli za 
sebou, provádějte dřepy na jedné noze. Koleno stojné nohy 
nepřesáhne hranici palce.

STAR Hvězda-stabilizace KoK

Ze stoje se jednou nohou dotkněte všech 7mi bodů na podložce

HMSZ Protažení hamstringů

V sedě na židli, provádějte protažení natažené dolní končetiny 
pomocí therbandu, theraband je kolem chodidla, přitahujte špičku, 
současně s přitahováním zpevněného trupu směrem ke špiččce. 
Výdrž 20 vteřin.

MOZH Mobilizace hrudníku v sedě

V sedě na židli, dotkněte se rukou protilehlého kotníku, druhá horní 
končetina jde s rotací trupu vzhůru za tělo, dívejte se za rukou, 
pánev zůstává v kontaktu se židlí.
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MOZR Mobilizace páteře v sedě

V sedě na židli,s rukama křížem na ramenou, provádějte rotaci 
trupu, v bloku s postavením hlavy. Opakujte 5x na každou stranu.

STDZ Sit to stand

Ze stoje na šířku pánve, klesejte na židli, kolena směřují dopředu, 
trup je zpevněný, hýždě se dotknou židle, bez přenesení váhy, trup 
se může naklánět mírně vpřed, následně se vracejte zpátky do stoje. 
Opakujte 5x.

CLMB Lezec

V planku proveďte střídavé přitahování kolen k ramenou, v 
maximálním rozsahu kolena v pohybu směřují rovně pod prsa. 
Opakujte 5x na každou stranu
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