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Zadost o vyjadfeni Etické komise UK FTVS

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

Zadost o vyjad¥eni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské ucastniky

Nizev projektu: Rozvoj svalil trupu

Forma projektu: vyzkumna préace - bakalafska prace

Obdobi realizace: bfezen 2024 - kvéten 2024

Piedkladatel: Luka$ Uchytil

Hlavni FeSitel: Lukas Uchytil

Misto vyzkumu (pracovi§té): Posilovna UK FTVS

SpolufeSitel(é):

Vedouci prace (v piipadé studentské prace): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Finanéni podpora:

Popis projektu: Projekt zkouma cviky pro cvi¢eni svalii trupu. Cilem je zjistit co moznéa nejlepsi cvik pro rozvoj
skupiny sval(i trupu. Cely projekt bude rozloZen do 8 tydni, pfi némz budou probandi provadét riizna cvi€eni na rozvoj
stiedu téla. Pfedpokladany pocet icastniki je 5. Kazdy z probandi podstoupi silovy trénink na téma rozvoj svali trupu.
Cvigeni budou zahmovat cviky s vlastni vahou, odporova cvi¢eni, komplexni odporova cvi¢eni atd. Viechny pouZité
metody lze najit vodborné literatufe, probandi budou provadét hlavné metodu opakovanych usili a metodu
izometrickou. V3echny cviky budou probandim znamé. Vzhledem k pottu ucastniki se bude jednat o experimentalni
studii. Tréninkovy plan byl sestaven zmych predeslych zkuSenosti s rozvojem svalii trupu s pomoci PhDr. Radima
Jebavého, Ph.D. po spole¢nych konzultacich.

Charakteristika téastniki vyzkumu: Projekt bude zahmovat pét (castniki ve véku 20-23 let. V3ichni Gcastnici
studuji na Fakulté télesné vychovy a sportu UK. Kazdy z probandii podstupuje sportovni prohlidku spoletné se
zatgzovym testem, tudiZ jsou zpiisobili k testovani. Do projektu nemiize byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni,
akutni zejména infek&ni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu a
v rekonvalescenci po onemocnéni & trazu. Proto éastnici budou vybrani na zakladé konzultace s PhDr. Radimem
Jebavym, Ph.D.

Zajisténi bezpegnosti: Jako nejvétsi minimalizaci rizika zranéni v obdobi testovacich cykli povazuji to, ze jiz prosli
uréitym silovym tréninkem. Na viech tréninkovych jednotkach budu pfitomen ja, spoleéné s vedoucim prace. Pred
samotnym testovanim probé¢hne ditkladné rozeviteni s ditrazem na svalové partie, které se budou zat€zovat nejvice.
Jednd se o neinvazivni metodu vyzkumu. Rizika spojend s testovanim nepfesahnou rizika oéekavana u bézného tréninku
a cviceni, které jsou testovani zvykli vykonavat pravidelné v ramci tréninku. Bezpe¢nost bude zajiSténa standardnim
zplsobem.

Etické aspekty vyzkumu: Projektu se budou ucastnit probandi ve véku 20-23 let, jinak fe¢eno plnoleti lidé bez
jakéhokoliv omezeni na zdravi. Rozvoj svalli trupu s sebou nese mnoho benefitii a uzite¢ného transferu do jejich vlastni
sportovni specializace.

Potencilni stfet zajma: Silovému trénink jako takovému se vénuji jiz pfes 8 let. Rozvoj svall trupu patfi mezi jeho
nezbytnou soucast uz jen proto, Ze se stabiliza¢ni svaly trupu aktivuji u kazdého naseho pohybu. Proto si myslim, Ze
z rozvoje tohoto segmentu mohou sportovei jen benefitovat. Nemam zadny pracovni pomér a nijak finanén& z prace
profitovat nebudu, Neexistuje zadna skute¢nost, ktera by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemam soukromy zajem
na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu.

Vedouci prace bude dohliZet nad korekinosti a nestrannosti posuzovani vysledii vyzkumu mou osobou. Neexistuje
7adna skute¢nost, ktera by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu, Intervenci vytvori ji s pomoci vedouciho
préce, kterou zaroveii i aplikuji. Testovani bude provadét kondiéni trenér Be. Roman Cerveny, ktery piisobi v oboru jiz
nékolik let a ve véci tohoto vyzkumu piisobi jako osoba nestranna.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovivana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢&. 2016/679 a zikonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich daji. Budou ziskavany nésledujici
osobni idaje: jméno, pFijmeni, vék a télesna véha, data ziskana vyse uvedenymi metodami - které budou bezpe¢né
uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni feitel.




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

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrmu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci uCastniki vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana,
Ziskana data budou zpracovavana, bezpetné uchovéna a publikovana v anonymni podobég v bakalaiské praci, piipadné
v odbornych Easopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pfi dalsi vyzkumné
praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek Géastniki: Pro ucely studie budou pofizovany fotografie a videa, bude-li to
potieba,

Fotografie: Fotografie budou uloZeny v elektronické formé v heslem uzaméeném pocitadi, nebudou
publikovany, bude to pouze zpétna vazba pro mou osobu kviili kontrole techniky cvigeni, ¢i konzultaci s dalimi
odborniky jako je napfiklad fyzioterapeut. Budou smazany 1 den po skonéeni testovani, v pfipadé zajmu budou
poskytnuta G¢astnikim (pouze fotky jejich osoby), pro jejich vlastni ucely.

Videa: Videa budou uloZena v elektronické formé v heslem uzaméeném pocitaci, nebudou

publikovana, bude to pouze zpétna vazba pro mou osobu kvili kontrole techniky cvi€eni, €i konzultaci s dal3imi
odborniky jako je napfiklad fyzioterapeut. Budou smazana 1 den po skon&eni testovéni, v pfipadé zajmu budou
poskytnuta ucastnikiim (pouze videa jejich osoby), pro jejich vlastni Gcely.

Audio nahravky: Béhem studie nebudou pouZivany audio nahravky.

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

Text informovaného souhlasu (IS): pfilozen

Povinnosti viech Géastniki vizkumu na strané Feitele je chranit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektt, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekta lezi vzdy na GCastnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k GCasti na vyzkumu,
Vsichni dcastnici vyzkumu na strané feditele musi brat v potaz etické, pravni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodng,

Potvrzuji, Ze¢ tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pH jakékoli zmené projektu, zejména pouzitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

]
V Praze dne: 12. 3. 2024 Podpis piedkladatele: M(r/

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. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ..... /W/d/j .......

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s plamymi zésadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ucastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné Kk ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS,

“““ %

razitko UK FTVS : podpis predsedkyné EK UK FTVS




Priloha 2:

Informovany souhlas

UMIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
losé Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k #dosti 251/2023

VaZeny pane, viZend pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci hidskych priv, nafizenim Evropské Unie ¢ 2016/679 a zikonem C.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dal3imi obeené zdvaznymi privnimi predpisy (jakoZ jsou
zefména Helsinska deklarace, prijata I8, Svéiovvm zdravomickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéiiich zmén {Fortaleza, Brazilie, 2003); Zikon o zdravotmich slufhdach a podminkach jejich poskvtovani
{zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zikona ¢ 372/2011 Sb) a Umiuva o lidskich pravech a biomedicing ¢
96:2001, jsou-li aplitovatelné), Vis ziddm o souhlas ve wyzkumném projekiu na UK FTVS v ramei
hakalarské prace s ndzvem Rozvaj svalll trupu provadéné v posilovné UK FTVS.

Projekt bude probihat v obdobi: bfezen 2024 - kvéten 2024

Cilem je zjistit co mozna nejlepii cvik pro rozvoej skupiny svalil trupu.
Zpiisob zdsahu bude neinvazivni. Budete se Gc¢astnit pohybového programu; podstoupite rizné, 8 tydenni
silové programy, béhem nichZ se budete acastnit dvou kontrolnich praktickyeh méieni.

Absolvujete vstupni a vystupni méfeni, obsahujici testy silové piipravenosti, konkréiné cviky na venos,
leh-sed, plank, llow-in cvideni atd.

Trvani jednoho méfeni bude zhruba 1 hodina a probéhne v posilovné UK FTVS v Praze.

Testovani bude provadét kondicni trenér Be. Roman Cerveny.

Nisledné Vim bude sestaven tréninkovy program na 8 (¢dnd o dvou tréninkovych jednotkich tydng,
tréninkovi jednotka véeiné rozevideni trvd zhruba jednu hodinu a 30 minut. Tréninkovy program bude
obsahovat tréninkové jednotky 2x tydné po 45 minutach. Obsahem tréninkovych jednotek budou nasledujici
cviky: podpor na pfedlokti, venos na doskoéné hrazdé, leh-sed, balanéni cvifeni na nestabilnich plochach,
cvideni na zivésném systému TRX, evicend na poloZce FLOW-in.

Tréninkové jednotky budou provadéné v posilovné. Pod mym dohledem, kde budu zajisfovat bezpecnost
provedeni a prostiedi svoji piitomnosti po celou dobu kaZzdé tréninkové jednotky.

Rizika budou minimalizovina odbornym dohledem a pravidelnou kontrolou techniky cviteni, ke kaddému
acastnikovi se bude pfistupovat individudlng. Jednia se o neinvazivni metodu vizkumu, tréninkové
prosifedky pfi vhodném provedeni mohou zpisobit maximalngd bolestivost svalii. Na viech tréninkovich
jednotkdch budu pfitomen ja. Pfed samotnym testovanim probéhne dikladné rozeviceni s dirazem na
svalové partie, které se budou zatéZoval nejvice. Rizika spojend s lestovanim nepresahnou rizika ocekivani
u b&#ného tréninku a evidend, které jsou testovani zvykli vykondvat pravidelngd v rdmei tréninku. Bezpeénost
bude zajifténa standardnim zplsobem.

Do projektu nemife byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni (zejména infekéni) onemocnéni
nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového apardtu a v rekonvalescenci po
onemocnéni & razu.

Pfinosem tohoto vizkumného projekiu pro Vs bude, seznameni se zakladnimi eviky pro rozvoj svalil trupu,
ze kteryeh pak mizete benefitovat ve vlastnich sportovnich specializacich &1 v silovém tréninku.

Vade Gfast v projekiu je dobrovolnd a nebude financné ohodnocend.

S celkovymi vysledky a zivéry vizkumného projekiu se miZete seznamit v bakaldfské praci v studentském
nformaénim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: lukasuchylil2 @gmail com

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovivina v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zikonem ¢&. 110/2019 Sb, — o zpracovini osobnich adaji. Budou
ziskiviny ndsledujici osobni idaje: jméno, pfijmeni, vék a télesnd viha, data ziskand vyie uvedenymi
metodami - které budou bezpedné uchovany na heslem zajidténém poditadi v uzamdéeném prostoru, piistup
k nim bude mit hlavni feditel.



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

Uwvédomuji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé & ve svém
souhrnu mohou vést k identifikact konkréini osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu price. Osobni data, kterd by wvedla k identifikaci dGastnika vizkumu, budou
bezprostfedné do 1 dne po testovini anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavina, bezpedné uchovina a publikovina v anonymni podobé v bakalarské praci,
piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii
dalii vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovini fotografii Oéastnikii: Fotografie budou uloZeny v elektronické formé v heslem uzamdéeném
pocitac¢i, nebudou publikovany, bude to pouze zpéind vazba pro mou osobu kvili kontrole techniky cviceni,
¢ konzultaci s daldimi odborniky jako je napfiklad fyzioterapeut. Budou smaziny 1 den po skondeni
testovéni, v piipadé zdjmu Vim budou poskytnuty fotky Vasi osoby pro Vase vlastni Gcely.

Pofizovini videl ufastniki: Videa budou uloZena v elektronické formé v heslem uzaméeném poditadi,
nebudou publikovina, bude to pouze zpétnd vazba pro mou osobu kvili kontrole techniky cviceni, &
konzultaci s dalfimi odborniky jako je napfiklad fyzioterapeut. Budou smazina 1 den po skongeni testovini,
v piipadé zdjmu Vam budou poskylnuta videa Vadi osoby pro Vade vlasini acely.

Pofizovini audio nahrdvek afastniki: Béhem vyzkumu nebudu pofizovat Zidné audionahrivky.

W maximélni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavniho feditele projekiu: Lukas Uchytil
Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla poudeni: Lukad Uchytil Podpis:

Prohlauji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, #¢ dobrovolné souhlasim s Gcasti ve
vise uvedeném projekiu a Ze jsem mélia) moznost si Fidné a v dostateéném Case zviZit viechny relevanini
informace o vyzkumu, zeptal se na vie podstainé tykajici se ufasti ve vizkumu a Ze jsem dostal{a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zpisobilosti k vybranym sportovonim aktivitim. Byl(a) jsem poufen(a) o pravu odmitnout aéast ve
vyvzkumném projekiu nebo sviy souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS,
kterd bude nasledné informovat pfedkladatele projekiu. Dile potvrzuji, Ze mi byl piedan jeden originél
vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ...

Jméno a piijmeni G¢astnika ... Podpis: .o



Priloha 3:

Podrobny popis diagnostickych testt

PROVEDEN{ PODPORU LEZMO

Ugastnik zaujme polohu podporu lezmo, tak aby v kontaktu se zemi tak, aby pazni
kost tvofila kolmici k horizontalni roviné pfimo pod rameny. Pfedlokti byla v neutralni
poloze a ruce byly p¥imo pied lokty. Ugastnik zaujme pevnou anatomickou polohu téla
tak, ze se opira pouze o predlokti a prsty na nohou. Tato poloha je charakterizovana,
neutralnim postavenim kotnikd, extenzi kolen, kyc¢li a neutrdlnim postavenim patetfe viz
Obr. 18a. Kdyz ucastnik zaujme spravnou polohu, tak vySetfovatel spusti stopky. Od této
chvile se castnik testu snazi udrZet tuto pozici co mozné nejdéle. Test bude ukoncen,
pokud tucastnik skon¢i kvilli vy€erpéni, test dobrovolné pterusi nebo neudrzi spravnou
polohu. Ugastnici budou béhem testu upozoriiovani na to, Ze se technika odchyluje od
stanovené polohy. Abychom mohli s pfesnosti stanovit, ze se ucastnik vychyluje ze
zakladni polohy, pouZijeme ty¢ s ryskou viz Obr. 16a a 16b, na které je stanovena ryska
pro zakladni polohu a poté dv¢ limitujici rysky, které ohranicuji prostor, ve kterém se po
dobu testu museji nachazet kycle ucastnika, konkrétné anatomicky utvar crista iliaca
(hfeben kycelni kosti). Tato metoda méfeni byla inspirovana studii, kterd podpor lezmo
meéfila pomoci horizontaln€é upevnénych elastickych pasek (Tong, et al., 2013). Testy
budou ukonceny vySetfovatelem, pokud dvé po sobé jdouci korektivni napomenuti
ucastnika nevedou k adekvatni korekci formy. Po ukonceni testu kazdy tcastnik uvede
svlj primarni subjektivni divod pferuseni a bude zaznamenana doba trvani testu s
ptfesnosti na desetiny sekundy. Kazdy z ucastnikt provede test pouze jednou (Strand,

2014). Reliabilita tohoto testu je r = 0.87—0.89 (De Blaiser et al., 2018).



Obr. 1a a 16b: Mé&feni pomoci tyCe s ryskou (tolerance 5 cm)

PROVEDENI VZNOSU

Tento test za¢ind z visu na hrazdég, na které testovany visi nadhmatovym uchopem,
s pazemi od sebe vzdalenymi na §ifi ramen viz Obr. 25a a 25b. Dolni koncetiny jsou
v extenzi a u sebe. Hlezenni kloub je v neutrdlni pozici (Thurgood, Paternoster, 2014).
Utastnik zvedne dolni kongetiny, tak aby se dotknul hrazdy holenni kosti &i $pickami
nohou. Ugastnik testu nema povoleno si, jakkoliv pomahat rozhoupanim na hrazdé ¢
zaklonem. To by test vyrazné uleh¢ilo a nejednalo by se o striktni provedeni vznosu.
Pokud se testovany nedotkne dolnimi koncetinami hrazdy, nebo se bezprosttedné pied
provedenym opakovanim rozhoupe a dopomiize si tak k vys$S§imu poctu opakovani,
nebude jeho dané opakovani zapocitano. Test bude ukoncen, pokud ucastnik dobrovolné
pfestane pokracovat nebo nebude moci pokracovat z diivodu vycCerpani. Reliabilita testu
nebyla dohleddna, proto je nutné pii provadéni testu postupovat presné podle

predepsaného popisu.

PROVEDENI LEH-SEDU
Utastnik zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, paze skréi vzpazmo
zevnitt, ruce v tyl a sepne prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu 90°, chodidla jsou

od sebe ve vzdalenosti 30 cm, k zemi je fixuje pomocnik viz Obr. 17 (M¢kota, Blahus,



1983). Ugastnik opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh (zada a hibety rukou se
dotknou podlozky). Pohyb se opakuje co nejrychleji po dobu 60 sekund. Pokud tc¢astnik

v prib¢hu pokusu rozplete prsty, nedotkne se dolnimi koncetinami kolen nebo se

nedotkne zady podlozky, nebude jeho opakovani zapocitano. Reliabilita testu je r = 0,85
(M¢kota, Blahus, 1983).

Obr. 2: Provedeni sedu-lehu (M¢kota, Blahus, 1983)



Priloha 4:

Popis vybranych prostiedkii pro rozvoj trupu
PODPOR LEZMO

Kategorie: mirn¢ obtizna

Ziakladni poloha: Spravné provedeni tohoto cviku spoc¢iva v tom, aby kontakt se zemi
tvotila pazni kost, s kolmici k horizontalni roviné¢ pifimo pod rameny. Predlokti jsou v
neutralni poloze a ruce jsou piimo pied lokty. Tato poloha je charakterizovana, neutralnim

postavenim kotnikt, extenzi kolen, kyCli a neutralnim postavenim patete viz Obr. 18a.
Provedeni: Cvicenec se snazi setrvat v zékladni poloze co mozna nejdéle

Dychani: Cvic¢enec po celou dobu provadéni cviku dychd hluboce a pravidelné

wewrs

PODPOR LEZMO NA GYMNASTICKEM MIiCI

Tato varianta podporu lezmo je odlisna tim, Zze misto provedeni na podlozce se
opieme predloktim o gymnasticky mic¢ viz Obr. 18b. V této poloze potom setrvame co
mozna nejdéle. Pfi EMG méfeni se zjistilo, ze aktivace svalu rectus abdominis je pfi této

variant¢ cviku vys$i, nez u klasické varianty podporu lezmo (Snar & Esco, 2014).

SEDY-LEHY

Jeden ze zékladnich cvikli na svaly bfiSniho lisu viz, ktery je zaroven
diagnostickym testem s vysokym koeficientem spolehlivosti. Jestlize u tohoto cvik u

zafixujeme kotniky, zvy$ime aktivitu kycelnich flexora (Cherney, 2023).
Kategorie: mirn¢ obtizna

Zakladni poloha: Cvicenec leZi na podloZce na zadech, dolni koncetiny ma pokréené a

chodila polozené na zemi. Ruce ma za hlavou a prsty sepnuté Obr. 19a.

Provedeni: Pomoci flexe trupu se snazi dostat télo ke koleniim a opét se vraci do zakladni

pozice viz Obr. 19b.



Dychani: Nadech probihd po cesté doli tedy pfi navratu z flexe do zakladni pozice.

Vydech probiha v sedu, ve flexi.

ZKRACOVACKY

Timto cvikem posilujeme opét hlavné piimé biiSni svaly, ale nedosahujeme

takového rozsahu pohybu, jako u leh-sed.
Kategorie: mirn¢ obtizna

Ziakladni poloha: CviCenec lezi na zadech, ma pokréené dolni koncetiny, celou plochu

chodidel na zemi a horni koncetiny ptekiiZzené na prsou viz Obr. 20a.

Provedeni: Cvic¢enec poté provede flexi trupu ale jen do toho rozsahu, kdy od podlozky
odlepi ramena a lopatky viz Obr. 20b. Bederni ¢éast zad zlstdva z vétSinové Casti na

podloZce. Cvik mizZeme ztiZit pomoci elevace dolnich koncetin (Cherney, 2023).

Dychani: Nadech probihd ve fazi ndvratu do zékladni polohy a vydech pii flexi trupu

v krajni poloze.

PREDNOZOVANI V LEZE OBOUNOZ
Kategorie: mirn¢ obtizna

Ziakladni poloha: Cvicenec leZi na zadech tak, aby se bedra dotykala podloZky a horni

koncetiny byly polozené podél téla s dlanémi stocenymi dolt viz Obr. 21a.

Provedeni: Nasledn€ cvicenec provede elevaci nataZzenych dolnich koncetin, tak aby byly
v krajni pozici kolmo k podlozZce viz Obr. 21b. Poté kontrolované spousti dolni koncetiny

tésn¢ nad uroven podlozky. Z této polohy provadi dalsi opakovani.

Dychani: Nadech se provadi pifi spousténi nohou do zékladni pozice. Vydech poté

v krajni pozici, kdy ma cvienec dolni koncetiny kolmo k podloZce.



ODVALOVANI GYMNASTICKEHO MICE
Kategorie: stiedné obtizna

Ziakladni poloha: Tento cvik zacina v poloze v kleku, s rukami opfenymi o gymnasticky

mic viz Obr. 22a.

Provedeni: Cvicenec se snazi z této polohy, co nejdal odvalit mi¢ smérem pred sebe viz

Obr. 22b. Kdyz dosahne krajni polohy, navraci se zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadech je provadén pii odvalovani mice od sebe. Vydechuje se pii navratu do

zakladni pozice.

ZKRACOVACKY V TRX ZAVESU
Kategorie: stfedn¢ obtizna

Zikladni poloha: Cvicenec je ve vzporu leZmo a ma zachycena chodidla v TRX

popruzich viz Obr. 23a.

Provedeni: Poté kontrolované pfitdhne kolena k hrudniku, ¢imz provadi obracenou
zkracovacku viz Obr. 23b. Opakovani dokon¢i pozvolnym névratem dolnich koncetin do

zakladni polohy.

Dychani: Nadech je provadén ve fazi ptitahovani kolen k té€lu, vydech poté ve fazi

navratu do zdkladni polohy.

RUSKY KRUT
Kategorie: stfedn¢ obtizna

Zakladni poloha: V sedu, chodidla jsou celou plochu na podloZce, kolena jsou mirné

pokréena a zada sviraji s podlozkou thel 45°.

Provedeni: Tento cvik je vhodné provadét s medicinbalem ¢i kettlebellem, ktery cvi¢enec
drzi v zakladni poloze pied sebou. Poté rotaénimi pohyby otaci trup do stran a zatéZ témet
poklada vedle sebe viz Obr. 24a a 24b. Tésné nad zemi vSak zméni smér pohybu, navraci

se do zékladni polohy a opakovani provadi na druhou stranu.



Dychani: Nadech je provadén ve fazi pfenosu zatéze mezi opakovanimi, vydech poté

v krajni pozici kazdé rotace.

PREDNOZOVANI VE VISU
Kategorie: stfedné obtizna

Ziakladni poloha: Tento cvik se provadi ve visu na hrazdé, na které se cviCenec drzi

nadhmatovym tchopem viz Obr. 25a.

Provedeni: Z visu cvi¢enec piednozi natazené dolni koncetiny, do tirovné 90° v kycelnim
kloubu viz Obr. 25b. Z této pozice se vraci zpét do vychozi polohy. Toto cviceni se snazi

provést co nejvice striktné, bez rozhoupani.

Dychani: Nadech se provadi ve f4zi navratu dolnich koncetin do zakladni polohy, vydech

poté v krajni pozici pfednoZeni.

POSOUVANI KOTOUCE VE VZPORU LEZMO
Kategorie: obtizna

Zakladni poloha: Cvik se provadi ve vzporu leZzmo s pomoci kotou€e, umisténého za

opienou horni koncetinou viz Obr. 26a.

Provedeni: Cvicenec poté posouva kotouc¢ opacnou koncetinou, nez u které se nachéazel
v zakladni poloze a dostava ho na protilehlou stranu, tedy na misto, kde byla opfena horni
koncetina, kterd posouvala kotou¢ viz Obr 26b, 27a a 27b. Cvik se snazi provadét

kontrolovan¢ tak, aby se nevychylil ze zékladni pozice vzporu.

Dychani: Nadech se provadi pii natazeni horni koncetiny ke kotou¢i a vydech pii

dokonceni posunu.



CHUZE PO SCHODECH (HORN{ KONCETINY)
Kategorie: obtizna

Zakladni poloha: Cvik se provadi ve vzporu lezmo, s pfipravenymi ,,schody* nebo step

bedny umisténé vedle cvicence viz Obr. 28a.

Provedeni: Pomoci hornich koncetin se cvi¢enec snazi dostat na jednotlivé schody, bez

toho, aby se vychylil ze vzporu viz Obr. 28b, 29a a 29b.

Dychani: Nadech je proveden ptfed provedenim presunu koncetiny na schod, vydech pfi

jejim polozeni.

TURECKY VZTYK S KETTLEBELLEM
Kategorie: obtizna

Ziakladni poloha: Leh na zadech se predpazenou horni koncetinou, drzici kettlebell.

Nohy jsou pokréeny a cela plocha chodidel se dotykd zemé viz Obr. 30a.

Provedeni: Cvicenec se postupné snazi dostat do kleku na jedné dolni koncetiné a poté
do stoje, pfitom se poloha horni koncetiny, ktera drzi kettlebell neméni. Ze stoje prechazi

zpét do kleku a kontrolovanym pohybem zpét do zdkladni polohy viz Obr. 30b, 31aa 31b.

Dychani: Pred provedenim provedeni vztyku ze zakladni polohy cvi¢enec provede
hluboky nadech, to samé pted vztykem z kleku do stoje. Stejny postup je uplatnén po
cesté dold. Tam probihd nadech ve stoji, ped tim nez se snizi do kleku a poté se nadechne
v kleku, pfedtim neZ piejde do zakladni polohy. Mezi zménami poloh ma cvicenec

zadrzeny dech. Vydech je provadén pii dosazeni poloh kleku, stoje a zakladni polohy.



VZNOSY
Kategorie: obtizna

Zakladni poloha: Cvik zac¢ina ve visu na hrazd¢, na které cvicenec visi nadhmatovym
uchopem, s pazemi od sebe vzdalenymi na §iii ramen. Dolni koncetiny jsou v extenzi a u

sebe viz Obr. 32a. Hlezenni kloub je v neutralni pozici (Thurgood, Paternoster, 2014).

Provedeni: Pii koncentrické kontrakci se cvi¢enec snazi dostat kotniky k hrazd¢ a poté
se brzdivym pohybem dostat zpatky do visu viz Obr. 32b. Tento cvik muze mit vic
provedeni. Jedno z nich jsou vznosy striktni, kdy se cvi¢enec snazi provést pohyb co
moznd nejvice kontrolované a jakékoliv souhyby zde nejsou pritomné. Jind varianta jsou
vznosy s rozhoupanim. Pfi této varianté cviku jde hlavné o to aby se kotniky dotkly
hrazdy a doba v kontrakci je oproti varianté pfedchozi kratS$i. Podle EMG méfeni je
aktivita bfiSnich svalll u striktnich vznosii vyssi, nez u vznost s rozhoupdnim (Aydin,

Demirkan & Giindogan).

Dychani: Nadech je provadeén pfed zahajenim vznosu ve visu a poté pii fazi spousténi
dolnich koncetin zpét do zakladni polohy. Vydech je proveden pii dotyku hrazdy casti

dolni koncetiny.



Obr. 4a a 19b: Provedeni sedu-lehu

Obr. 5a a 20b: Zakladni poloha a provedeni zkracovacky




Obr. 8a a 23b: Zakladni poloha a provedeni zkracovacky na TRX zavésu



Obr. 11a a 26b: Zakladni poloha ve vzporu lezmo a provedeni posunu kotouce



Obr. 14a a 29b: Provedeni chtize po schodech po hornich koncetinach 2



Obr. 17a a 32b: Zakladni poloha a provedeni vznosu
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