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PROVEDENÍ PODPORU LEŽMO 

Účastník zaujme polohu podporu ležmo, tak aby v kontaktu se zemí tak, aby pažní 

kost tvořila kolmici k horizontální rovině přímo pod rameny. Předloktí byla v neutrální 

poloze a ruce byly přímo před lokty. Účastník zaujme pevnou anatomickou polohu těla 

tak, že se opírá pouze o předloktí a prsty na nohou. Tato poloha je charakterizována, 

neutrálním postavením kotníků, extenzí kolen, kyčlí a neutrálním postavením páteře viz 

Obr. 18a. Když účastník zaujme správnou polohu, tak vyšetřovatel spustí stopky. Od této 

chvíle se účastník testu snaží udržet tuto pozici co možná nejdéle. Test bude ukončen, 

pokud účastník skončí kvůli vyčerpání, test dobrovolně přeruší nebo neudrží správnou 

polohu. Účastníci budou během testu upozorňováni na to, že se technika odchyluje od 

stanovené polohy. Abychom mohli s přesností stanovit, že se účastník vychyluje ze 

základní polohy, použijeme tyč s ryskou viz Obr. 16a a 16b, na které je stanovena ryska 

pro základní polohu a poté dvě limitující rysky, které ohraničují prostor, ve kterém se po 

dobu testu musejí nacházet kyčle účastníka, konkrétně anatomický útvar crista iliaca 

(hřeben kyčelní kosti). Tato metoda měření byla inspirována studií, která podpor ležmo 

měřila pomocí horizontálně upevněných elastických pásek (Tong, et al., 2013). Testy 

budou ukončeny vyšetřovatelem, pokud dvě po sobě jdoucí korektivní napomenutí 

účastníka nevedou k adekvátní korekci formy. Po ukončení testu každý účastník uvede 

svůj primární subjektivní důvod přerušení a bude zaznamenána doba trvání testu s 

přesností na desetiny sekundy. Každý z účastníků provede test pouze jednou (Strand, 

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



 

Obr. 1a a 16b: Měření pomocí tyče s ryskou (tolerance 5 cm) 

 

PROVEDENÍ VZNOSU 

Tento test začíná z visu na hrazdě, na které testovaný visí nadhmatovým úchopem, 

s pažemi od sebe vzdálenými na šíři ramen viz Obr. 25a a 25b. Dolní končetiny jsou 

v extenzi a u sebe. Hlezenní kloub je v neutrální pozici (Thurgood, Paternoster, 2014). 

Účastník zvedne dolní končetiny, tak aby se dotknul hrazdy holenní kostí či špičkami 

nohou. Účastník testu nemá povoleno si, jakkoliv pomáhat rozhoupáním na hrazdě či 

záklonem. To by test výrazně ulehčilo a nejednalo by se o striktní provedení vznosu. 

Pokud se testovaný nedotkne dolními končetinami hrazdy, nebo se bezprostředně před 

provedeným opakováním rozhoupe a dopomůže si tak k vyššímu počtu opakování, 

nebude jeho dané opakování započítáno. Test bude ukončen, pokud účastník dobrovolně 

přestane pokračovat nebo nebude moci pokračovat z důvodu vyčerpání. Reliabilita testu 

nebyla dohledána, proto je nutné při provádění testu postupovat přesně podle 

předepsaného popisu.  

 

PROVEDENÍ LEH-SEDU 

Účastník zaujme základní polohu: leh na zádech pokrčmo, paže skrčí vzpažmo 

zevnitř, ruce v týl a sepne prsty. Nohy jsou pokrčeny v kolenou v úhlu 90°, chodidla jsou 

od sebe ve vzdálenosti 30 cm, k zemi je fixuje pomocník viz Obr. 17 (Měkota, Blahuš, 



1983). Účastník opakuje sed (oběma lokty se dotkne kolen) a leh (záda a hřbety rukou se 

dotknou podložky). Pohyb se opakuje co nejrychleji po dobu 60 sekund. Pokud účastník 

v průběhu pokusu rozplete prsty, nedotkne se dolními končetinami kolen nebo se 

nedotkne zády podložky, nebude jeho opakování započítáno. Reliabilita testu je r = 0,85 

(Měkota, Blahuš, 1983).   

 

Obr. 2: Provedení sedu-lehu (Měkota, Blahuš, 1983) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Příloha 4:  

Popis vybraných prostředků pro rozvoj trupu 

PODPOR LEŽMO  

Kategorie: mírně obtížná 

Základní poloha: Správné provedení tohoto cviku spočívá v tom, aby kontakt se zemí 

tvořila pažní kost, s kolmicí k horizontální rovině přímo pod rameny. Předloktí jsou v 

neutrální poloze a ruce jsou přímo před lokty. Tato poloha je charakterizována, neutrálním 

postavením kotníků, extenzí kolen, kyčlí a neutrálním postavením páteře viz Obr. 18a. 

Provedení: Cvičenec se snaží setrvat v základní poloze co možná nejdéle 

Dýchání: Cvičenec po celou dobu provádění cviku dýchá hluboce a pravidelně 

Náročnější varianta: Podpor ležmo na gymnastickém míči 

 

PODPOR LEŽMO NA GYMNASTICKÉM MÍČI 

Tato varianta podporu ležmo je odlišná tím, že místo provedení na podložce se 

opřeme předloktím o gymnastický míč viz Obr. 18b. V této poloze potom setrváme co 

možná nejdéle. Při EMG měření se zjistilo, že aktivace svalu rectus abdominis je při této 

variantě cviku vyšší, než u klasické varianty podporu ležmo (Snar & Esco, 2014). 

 

SEDY-LEHY 

Jeden ze základních cviků na svaly břišního lisu viz, který je zároveň 

diagnostickým testem s vysokým koeficientem spolehlivosti. Jestliže u tohoto cvik u 

zafixujeme kotníky, zvýšíme aktivitu kyčelních flexorů (Cherney, 2023). 

Kategorie: mírně obtížná 

Základní poloha: Cvičenec leží na podložce na zádech, dolní končetiny má pokrčené a 

chodila položené na zemi. Ruce má za hlavou a prsty sepnuté Obr. 19a.  

Provedení: Pomocí flexe trupu se snaží dostat tělo ke kolenům a opět se vrací do základní 

pozice viz Obr. 19b.  



Dýchání: Nádech probíhá po cestě dolů tedy při návratu z flexe do základní pozice. 

Výdech probíhá v sedu, ve flexi.   

 

ZKRACOVAČKY 

Tímto cvikem posilujeme opět hlavně přímé břišní svaly, ale nedosahujeme 

takového rozsahu pohybu, jako u leh-sedů.  

Kategorie: mírně obtížná 

Základní poloha: Cvičenec leží na zádech, má pokrčené dolní končetiny, celou plochu 

chodidel na zemi a horní končetiny překřížené na prsou viz Obr. 20a.  

Provedení: Cvičenec poté provede flexi trupu ale jen do toho rozsahu, kdy od podložky 

odlepí ramena a lopatky viz Obr. 20b. Bederní část zad zůstává z většinové části na 

podložce. Cvik můžeme ztížit pomocí elevace dolních končetin (Cherney, 2023). 

Dýchání: Nádech probíhá ve fázi návratu do základní polohy a výdech při flexi trupu 

v krajní poloze.  

 

PŘEDNOŽOVÁNÍ V LEŽE OBOUNOŽ 

Kategorie: mírně obtížná 

Základní poloha: Cvičenec leží na zádech tak, aby se bedra dotýkala podložky a horní 

končetiny byly položené podél těla s dlaněmi stočenými dolů viz Obr. 21a.  

Provedení: Následně cvičenec provede elevaci natažených dolních končetin, tak aby byly 

v krajní pozici kolmo k podložce viz Obr. 21b. Poté kontrolovaně spouští dolní končetiny 

těsně nad úroveň podložky. Z této polohy provádí další opakování.  

Dýchání: Nádech se provádí při spouštění nohou do základní pozice. Výdech poté 

v krajní pozici, kdy má cvičenec dolní končetiny kolmo k podložce.  

 

 

 



ODVALOVÁNÍ GYMNASTICKÉHO MÍČE 

Kategorie: středné obtížná 

Základní poloha: Tento cvik začíná v poloze v kleku, s rukami opřenými o gymnastický 

míč viz Obr. 22a.  

Provedení: Cvičenec se snaží z této polohy, co nejdál odvalit míč směrem před sebe viz 

Obr. 22b. Když dosáhne krajní polohy, navrací se zpět do základní polohy.  

Dýchání: Nádech je prováděn při odvalování míče od sebe. Vydechuje se při návratu do 

základní pozice. 

 

ZKRACOVAČKY V TRX ZÁVĚSU 

Kategorie: středně obtížná 

Základní poloha: Cvičenec je ve vzporu ležmo a má zachycená chodidla v TRX 

popruzích viz Obr. 23a.  

Provedení: Poté kontrolovaně přitáhne kolena k hrudníku, čímž provádí obrácenou 

zkracovačku viz Obr. 23b. Opakování dokončí pozvolným návratem dolních končetin do 

základní polohy. 

Dýchání: Nádech je prováděn ve fázi přitahování kolen k tělu, výdech poté ve fázi 

návratu do základní polohy.  

 

RUSKÝ KRUT 

Kategorie: středně obtížná 

Základní poloha: V sedu, chodidla jsou celou plochu na podložce, kolena jsou mírně 

pokrčena a záda svírají s podložkou úhel 45°.  

Provedení: Tento cvik je vhodné provádět s medicinbalem či kettlebellem, který cvičenec 

drží v základní poloze před sebou. Poté rotačními pohyby otáčí trup do stran a zátěž téměř 

pokládá vedle sebe viz Obr. 24a a 24b. Těsně nad zemí však změní směr pohybu, navrací 

se do základní polohy a opakování provádí na druhou stranu. 



Dýchání: Nádech je prováděn ve fázi přenosu zátěže mezi opakováními, výdech poté 

v krajní pozici každé rotace.  

 

PŘEDNOŽOVÁNÍ VE VISU 

Kategorie: středně obtížná 

Základní poloha: Tento cvik se provádí ve visu na hrazdě, na které se cvičenec drží 

nadhmatovým úchopem viz Obr. 25a.  

Provedení: Z visu cvičenec přednoží natažené dolní končetiny, do úrovně 90° v kyčelním 

kloubu viz Obr. 25b. Z této pozice se vrací zpět do výchozí polohy. Toto cvičení se snaží 

provést co nejvíce striktně, bez rozhoupání.  

Dýchání: Nádech se provádí ve fázi návratu dolních končetin do základní polohy, výdech 

poté v krajní pozici přednožení.  

 

POSOUVÁNÍ KOTOUČE VE VZPORU LEŽMO 

Kategorie: obtížná 

Základní poloha: Cvik se provádí ve vzporu ležmo s pomocí kotouče, umístěného za 

opřenou horní končetinou viz Obr. 26a.  

Provedení: Cvičenec poté posouvá kotouč opačnou končetinou, než u které se nacházel 

v základní poloze a dostává ho na protilehlou stranu, tedy na místo, kde byla opřená horní 

končetina, která posouvala kotouč viz Obr 26b, 27a a 27b. Cvik se snaží provádět 

kontrolovaně tak, aby se nevychýlil ze základní pozice vzporu. 

Dýchání: Nádech se provádí při natažení horní končetiny ke kotouči a výdech při 

dokončení posunu.  

 

 

 

 



CHŮZE PO SCHODECH (HORNÍ KONČETINY) 

Kategorie: obtížná 

Základní poloha: Cvik se provádí ve vzporu ležmo, s připravenými „schody“ nebo step 

bedny umístěné vedle cvičence viz Obr. 28a.  

Provedení: Pomocí horních končetin se cvičenec snaží dostat na jednotlivé schody, bez 

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

Dýchání: Nádech je proveden před provedením přesunu končetiny na schod, výdech při 

jejím položení.  

 

TURECKÝ VZTYK S KETTLEBELLEM 

Kategorie: obtížná 

Základní poloha: Leh na zádech se předpaženou horní končetinou, držící kettlebell. 

Nohy jsou pokrčeny a celá plocha chodidel se dotýká země viz Obr. 30a.  

Provedení: Cvičenec se postupně snaží dostat do kleku na jedné dolní končetině a poté 

do stoje, přitom se poloha horní končetiny, která drží kettlebell nemění. Ze stoje přechází 

zpět do kleku a kontrolovaným pohybem zpět do základní polohy viz Obr. 30b, 31a a 31b.  

Dýchání: Před provedením provedení vztyku ze základní polohy cvičenec provede 

hluboký nádech, to samé před vztykem z kleku do stoje. Stejný postup je uplatněn po 

cestě dolů. Tam probíhá nádech ve stoji, před tím než se sníží do kleku a poté se nadechne 

v kleku, předtím než přejde do základní polohy. Mezi změnami poloh má cvičenec 

zadržený dech. Výdech je prováděn při dosažení poloh kleku, stoje a základní polohy. 

 

 

 

 

 

 



VZNOSY 

Kategorie: obtížná 

Základní poloha: Cvik začíná ve visu na hrazdě, na které cvičenec visí nadhmatovým 

úchopem, s pažemi od sebe vzdálenými na šíři ramen. Dolní končetiny jsou v extenzi a u 

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

Provedení: Při koncentrické kontrakci se cvičenec snaží dostat kotníky k hrazdě a poté 

se brzdivým pohybem dostat zpátky do visu viz Obr. 32b. Tento cvik může mít víc 

provedení. Jedno z nich jsou vznosy striktní, kdy se cvičenec snaží provést pohyb co 

možná nejvíce kontrolovaně a jakékoliv souhyby zde nejsou přítomné. Jiná varianta jsou 

vznosy s rozhoupáním. Při této variantě cviku jde hlavně o to aby se kotníky dotkly 

hrazdy a doba v kontrakci je oproti variantě předchozí kratší. Podle EMG měření je 

aktivita břišních svalů u striktních vznosů vyšší, než u vznosů s rozhoupáním (Aydın, 

Demirkan & Gündoğan). 

Dýchání: Nádech je prováděn před zahájením vznosu ve visu a poté při fázi spouštění 

dolních končetin zpět do základní polohy. Výdech je proveden při dotyku hrazdy částí 

dolní končetiny.  

  

 

 

 

 

 



 

Obr. 3a a 18b: Podpor ležmo a podpor ležmo na míči 

 

Obr. 4a a 19b: Provedení sedu-lehu 

 

Obr. 5a a 20b: Základní poloha a provedení zkracovačky 



 
 

Obr. 6a a 21b: Základní poloha a provedení přednožení v leže obounož 

 
 

Obr. 7a a 22b: Základní poloha a provedení odvalování gymnastického míče 

 
 

Obr. 8a a 23b: Základní poloha a provedení zkracovačky na TRX závěsu 

 



 
 

Obr. 9a a 24b: Provedení ruského krutu 

 
 

Obr. 10a a 25b: Základní poloha a provedení přednožování ve visu 

 
 

Obr. 11a a 26b: Základní poloha ve vzporu ležmo a provedení posunu kotouče 

 



 
 

Obr. 12a a 27b: Provedení posouvání kotouče ve vzporu ležmo 

 

 
 

Obr. 13a a 28b: Provedení chůze po schodech po horních končetinách 1 

 

 
 

Obr. 14a a 29b: Provedení chůze po schodech po horních končetinách 2 

 

 



 
 

Obr. 15a a 30b: Základní poloha a provedení tureckého vztyku 

 

 
 

Obr. 16a a 31b: Provedení tureckého vztyku 

 

 
 

Obr. 17a a 32b: Základní poloha a provedení vznosu 
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