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14. Přílohy – seznam 

Příloha  1: Vyjádření etické komise 

  



 

 

II 

Příloha  2: Informovaný souhlas 

  



 

 

V 

Příloha  6: Rozcvičení 

Zahřátí: 

• 1x rozklusání kolem kurtu 

• 1x cval stranou L/P strana kolem celého kurtu 

• Člunkový běh 4x 10 m 

DT: 5 min 

 

Protažení: 

• Dřep únožný, špičky vpřed a paty na zemi. L/P strana s výdrží 30 s. 

• Stoj na pravé (levé), skrčmo levou (pravou) vzad, přitažení bérce k hýždím, 

rukou se přidržovat sítě. Výdrž 30 s na L/P strana.  

• Stoj na pravé (levé), skrčmo levou (pravou) kroužení v kyčelním kloubu, 

ruce se drží sítě. PO: 10x L/P strana.  

• Stoj rozkročný, předpažit spojit prsty a rotace trupu za L/P paží. PO: 10x 

L/P strana.  

• Stoj rozkročný, předklonit dlaně opřít o síť. Protažení velkého prsního svalu 

s výdrží 30 s. 

• Podřep rozkročný, váha vpředu. Protažení lýtkového svalu L/P. Výdrž L/P 

strana 30 s. 

DT: 10 min 

Posílení: 

• Výskoky do podřepu. PO: 10x 

• Skoky snožmo přes tenisovou lajnu. Vpřed, bokem, po L/P noze. PO: 15x. 

• Vzpor na předloktí a výdrž 20 s.  

• Vzpor vzadu ležmo a střídavě zvedáme L/P nohu. PO: 10 x L/P noha.  

• Kliky. PO: 20 x 

• Vzpor na L/P boku. Pravá/ levá paže v upažení a s výdechem paže se 

zasouvá pod trup. PO: 10 x L/P strana.  

DT: 5 min 



 

 

VI 

Příloha  7: Po tréninkové jednotce 

Uvolnění  

• Vzpor klečmo, mírně rozkročný. Provést vyhrbení a prohnutí páteře. 

Uvolnění bederní páteře. PO: 15x. 

• Stoj. Umístěný míček pod ploskou nohy a krouživými pohyby uvolňovat 

chodidlo L/P nohy. PO: 20 x L/P noha.  

Protažení 

• Stoj rozkročný, předpažit předloktí vzhůru. Opačná paže přitahuje prsty 

dlaní vzhůru k tělu. Protažení flexorů předloktí: PO: 10x L/P paže.  

• Stoj rozkročný. Proplést prsty pod L/P kolenní jamkou a vytahovat hrudník 

vzhůru. Protažení vzpřimovačů páteře. PO: 10x L/P strana.  

• Stoj zkřížný pravá (levá) noha vpřed, úklon vpravo (vlevo) paže 

v prodloužení trupu se zachytí o síť. Výdrž 15 s na každou stranu. Protažení 

trupu.  

 

DT: 5 min 

 

 

 

 


